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TREND: Vibrer deg i form

Ut med kettlebells, vekter og annet utstyr, det neste stare kan
bli & vibrere seq sterk. Ja, du leste riktig, for Bodyblade byr pa
matstandstrening med vibrasjoner som aktiverer armer, skuldrer,
overkropp og kjernemuskulatur, samtidig som balansen og uthal-
denheten styrkes. Vi snakker om en slags stang som du holder
pd midten, mens den vibrerer opptil 270 ganger i minuttet, og
musklene ma jobbe hardt for & matsta kraften. Lep

Les mer pa bodyhlade.com.

Med en Bodyblade styrer du svingningene selv og bestemmer
hvor mye muskelkraft som skal brukes underveis.

Beveg deg i pakt med naturen

Du kan naermest ga i ett med naturen rundt deg hvis du

kaster deg pa trenden med botaniske manstre, hvor flora
og fauna pynter opp treningskleerne. ske

1. PASSEVILL -~ *

Treningsshorts i vevd stretch
og polyester med vannav-
visende overflate og teft
dyremanster. Innershorts i

et antibakterielt stoff slipper

ut fuktighet og minimerer
svettelukt.

Reebok Knit/Woven Board Shorts, kr 550.

2. EKSOTISK UTENPA
Det igynefallende mansteret
pa den nye treningsjakken

fra Adidas er inspirert av
solnedgangen i Brasil. 100
prosent polyester, med glidelds,
lommer og ribbekant.

Adidas Farm Curso d'Agua
Superstar, kr 700.

3. DYRISK LETT

Blomstrete treningssko med sakalt

memory foam i sdlen, som former seg
etter foten. Den veier under 2
S '

200 gram, noe som skal gi
deg en behagelig og naturlig
folelse.

Skechers Flex Appeal Floral
Bloom, kr 900.

iform.nu

Mohil og pc

er verstinger
nar det gjelder
nattessvnen

Skjermlys er en skikkelig sevndreper, viser flere under-
sekelser. Na har norske forskerne undersgkt mer eksakt
hvilke typer skjermer som er aller verst om kvelden.

De har sammenlignet bruken av tv, pc/mac, ipad,
mohiltelefon, spillkansoller og mp3-spillere én time far
sengetid, og kan konstatere at alle disse apparatene
gjer det vanskeligere & sovne. Men den verste sgvndre-
peren er pc-en, tett fulgt av
mobhilen. n

Kilde: BMJ Open

Skjermer
som forstyr-
rer sgvnen:
1. Pc/Mac

2. Mabhiltelefon
3. Mp3-spiller
4. Ipad

S. Spillkonsoll
6.Tv

Sa mye teknologi bruker vi i sengen
Saylene viser hvor mange av deltakerne i undersgkelsen
som brukte de forskjellige tingene én time far sengetid.
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