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BESKRIVNING

Man kan litt forledas att tro att alla andra ménniskor trédnar, men sanningen ar att det dr fa& av oss som
motionerar tillrdckligt. De flesta av oss dr mer eller mindre stillasittande, vilket pdverkar var hilsa negativt
pa en méngd olika sétt. De goda nyheterna &r dock att dven den léttaste trdningen, den minsta rorelsen, gor
skillnad. Om den blir av.I den hidr boken visar Leila Soderholm hur vi med smd steg kan bryta
stillasittandets effekter och forbéttra hjirt-kdrlhdlsan. Och hon har nya forskningsresultat att luta sig
mot.Hér hittas fascinerade fakta, enkla dvningar och korta traningsprogram. Genom att utnyttja nagra av
de sma pauserna 1 vardagen till att rora oss kan vi starta viktiga processer i1 kroppen, och varje minut spelar
roll.Leila sdger: "Traningstrenderna kommer och gar men det som alltid finns kvar dr hur vi ror oss 1 var
vardag. Tidigare har denna typ av rorelse inte riktigt rdknats som ndgot av vidrde men idag visar
forskningen tydligt att skillnaden dr enorm om vi féar in mer rorelse i vardagen."
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
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Pris: 199 kr. Inbunden, 2019. Finns 1 lager. K6p Smygtréna : varje minut gor skillnad av Leila S6derholm
pa Bokus.com.

LIBRIS - Smygtriina

Man kan litt forledas att tro att alla andra ménniskor trédnar, men sanningen ar att det ar f4 av oss som
motionerar tillrdckligt. De flesta av oss &r mer ...

Smygtrina! Enkel vardagstrining du kan gora hemma | ICA Hiilsa

Gor tio repetitioner pa varje ben varje gang du fyller pa din kopp. ... Sista minuten-tips infér Vasaloppet.
... Har &r tipsen som gor stor skillnad under loppet.
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