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Skriv til os

Send dit spgrgsmal til:
spoerg@aktivtraening.dk.

Af pladsmaessige grunde kan vi
desveerre ikke bringe alle spargsmal.

Mens der i en ®gte
-/ mozzarella er cirka
24 g protein pr. 100
g,sa farduiden
veganske version

typisk under 0,5 g.

Nar man karer pa en
kickbike, skifter
man typisk ben,

hver gang man har
sparket 5-10 gange
med den ene fod.
De fleste laerer
hurtigt teknikken.

Er de veganske alternati-
ver til ost sunde?

SVAR: Da rigtig ost jo er lavet pa
maelk, som er en animalsk ravare,
kan veganere som udgangspunkt
ikke spise ost. Efterspargslen
efter brugbare alternativer har
dog faet producenter til at kom-
me op med alternativer baseret
pa planter. Det gaelder, uanset
om du er til smareost, parmesan,
cheddar eller noget helt fjerde.
Ofte er hovedingrediensen fed
kokosolie, og produkterne bindes
sammen af en masse stivelse og
fortykningsmidler. Sundheds-
maessigt er der derfor ofte tale
om et mindre sundt produkt end
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Giver en kickbike
god traening?

Kan man fa ‘rigtig’ traening ved at kare pa en kickbike?
SVAR: Ja, absolut. En kickbike er et sportslgbehjul uden motor

den traditionelle ost. ? og skal altsa ikke forveksles med de ellgbehjul, vi kender fra mange
M storbyer. Den er isaer kendetegnet ved det store forhjul og lidt mindre
. . baghjul. Designet gar den anvendelig til mange formal, og den kan
Hvordan S“pper le_g for Ma gravide bruges til bade transport og traening ligesom en cykel
myoser og spandinger godt spise
foran computeren? fisk? 4 FORDELE VED EN KICKBIKE

SVAR: Nogle simple straek gor
undervaerker, hvis du sidder me-
get i en fastlast arbejdsposition.
Seet din smartphone til at give

e N N NO,

dig en reminder en gang i timen, Hellere end ger-

og lav sa felgende gvelser: ne. Man skal dog @® TRANING ® TERRAN @ OPBYGNING ©® HUMOR
huske at variere En kickbike kan Der findes forskellige En kickbike bestar Er du pa udkig efter

@ Rejs dig op, hold armene ned langs siden, mellem magre benyttes til alt fra modeller af kickbi- groft sagt af to hjul, et sjovt alternativ til

09 buk dig skiftevis til hgjre og venstre side.
Ger det 10 gange til hver side.
@ Kryds armene foran brystet, og rotér 10

og fede fisk samt
styre uden om de
store rovfisk for

korte intervaller til
leengere ture i jeevnt
tempo. Du far hurtigt

kes. Sportsmodel-
lerne kan bruges pa
asfalt og grusstier,

en fodplade, et styr
samt for- og bag-
bremse. Den er altsa

anden konditions-
traening, sa kan en
kickbike veere en

gange til hver side. at undga opho- pulsen op 0g treener mens crossmodel- markant mere simpel : idé. Det er et alsidigt

@ Buk dig dybt forover, og ret dig op, mens bede tungme- bdde ben, baller, core lerne er designet til end en cykel, og der treeningsredskab,

du straekker armene hgjt i vejret. Gentag 10 taller. De kritiske 0g arme. Treeningen karsel i udfordrende er dermed faerre som 0gsa kan bruges
gange. rovfisk er bl.a. er desuden skansom terran pa fx MTB- dele, der risikerer til adventureture

@ Szt dig i en dyb squat. Prgv at komme tun, helleflynder, mod leddene, sa den spor. Disse kan dog at gd i stykker. Du med oppakning -

helt ned med bagdelen over jorden, og hvil i gedde, svaerdfisk kan 0gsa bruges, ogsa fint bruges pa skal heller ikke ud at 0g man kan sagar
positionen 10-15 sek. Rejs dig op, ryst benene, og aborre. hvis du fx har smer- asfaltturene. Se fx investere i specielt spaende sin hund

09 gentag et par gange. ter ved lgb. bykick.dk. toj 0g specielle sko. foran kickbiken. »

Du ma gerne printe til privat brug, men ikke dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook)
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