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HORMONELL BALANS

Se dig omkring. Ta en titt pa
dig sjalv. Hur ser du och
omgivningen ut? Smala armar
och ben med
overkroppsvaddering pa

magen? Lite fluff under

hakan? Ganska vanligt i vart
stillasittande stressade
sambhalle, eller hur.

Kroppstypen tyder pa
hormonell obalans. Bukfetma
indikerar for mycket insulin
och kortisol. Tunna armar och
ben i forhallande till bal,
indikerarar underskott pa
anabola muskeluppbyggande
hormon som tillvixthormon
(GH) och testosteron.

Intensiv styrketraning leder
till akut frisattning av GH och
testosteron i blodet!

Kom i hormonell balans!

Styrketrdning med gummiband dr

perfekt for axeltrdning!

BYGG STYRKA

Denna del av aret ar perfekt for mycket. Om vi pratar traning, passar
innetraning utmarkt. Jag tanker framfor allt pé att bygga en stark
kropp och en lika stark skalle. Ofta kdnner vi till att vi ar starkare i t.ex.
hoger axel dn i vaster axel eller kanske i vanster hoft dn i hoger. Det
kan ocksé vara sd att vi har andra muskulara eller ledrelaterade
problem med direkta smartsymtom. Dessa obalanser och problem
leder till att vi anpassar oss och borjar rora oss pa ett satt som
minimerar inverkan av obalansen eller smartan. Vi forandrar vart
rorelsemonster omedvetet och kopplar in muskler som ar samre pa att
utfora sitt arbete. Alla vet att vikarien sillan gor jobbet lika bra som
ordinarie larare.
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ove your ass and your mind will follow”

Jag rekommenderar styrketraning till alla. I synnerhet om ni har
kontorsarbete. Helst progressiv belastning eftersom kroppen ar superb
pa att anpassa sig, och helst med fria vikter for att inte din starka sida
ska kunna ta belastningen fran din svaga sida.

OMEDELBARA EFFEKTER

Om du inte vet vad du behover tridna eller dr ovan eller obekvam pa
gymmet, hjilper jag dig girna och tar fram ett individuellt
traningsprogram. Vi kan dven trina tillsammans for att du ska komma
igdng och ldra dig. Redan efter forsta passet kommer du att kdinna
skillnad pé kroppen. Hur tror du det kommer att kinnas efter 12
veckor med styrketrining tva ganger i veckan? Fantastiskt!

UPPLAGG

Ett uppldgg skulle kunna se ut sa har:

¢ Vi gér igenom dina mél och din status.
o Vi skraddarsyr ett traningsprogram baserat pa ovanstéende.
¢ Vi tranar tillsammans tills du kidnner dig redo.

Later det som det skulle passa dig? Hor av dig!
Vi ses,

Jonas Tynnerstal
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