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Traening for
barselskvinder
1 eget hjem

KVINDELIVET Gravide kvin-
der og kvinder, der lige har
fodt, kan fa besog i hjem-
met af en personlig trener,
der kan hjalpe med at hol-
de kroppen trimmet bade
for og efter graviditeten.

Jean Vennestrom, der har
12 ars erfaring som traener i
fitnesscentre, tilbyder trae-
ningsevelser i pilates og
yoga i kundens eget hjem.
Qvelserne er tilrettelagt, sd
den nyfedte ogsa kan veere
med og derved fir den ny-
bagte mor lettere tid og
overskud til at klare tree-
ningen.

“Jeg sammensztter et pro-
gram, der passer til den en-
kelte kundes behov i for-
hold til gnsker, mdl og fy-
sisk formden”, siger Jean
Vennestrgm.

Kunderne skal selv kunne
arbejde med ovelserne ind
imellem treningstimerne
med Jean Vennestrgm og er
derfor tilrettelagt, sd de
kraever meget fa eller ingen
hjelpemidler. Interessere-
de kan lese mere om tree-
ningstilbuddet pd hjemme-
siden www.kvindelivet.dk.

Jean Vennestrom tilretteleegger treeningen for de nybagte
mgdre, sd den nyfadte ogsd kan veere med. Foto: Susie Melnik

DIRECT FROM THE U.S.A.

NEW SHIPMENT IN OUR SHOWROOM
CHRISTMAS PRESENTS FOR ALL

GAP BABY & KIDS BOYS & GIRLS

WIMTER FLEECE WEAR, DRESSES & PANTS

TOMMY HILFIGER

JEANS, SHIRTS, SWEATERS, BOXER SHORTS, S5OCKS,

JOGGING SUITS & MORE

Abercrombie & Fitch

DOWHN VESTS, WINTER JACKETS, HOODIES, BOXER
SHORTS, SWEATERS, SCARVES, LOUNGE PANTS,

SWEATSHIRTS & MORE

CLEARENCE 207% ore on awerom:
RALPH LAUREN &

Hos Concept1010 treener man blot 20 minutter om ugen - altid med en personlig treener.

20 minutter om ugen er nok

Concept1010i Gagaden lancerer ny effektiv
treeningsmetode. Ugebladet tester af

Af Claus Vasho

FITNESS “Du mister rundt reg-
net et halvt kilo muskler om
dret, ndr du har rundet de 30
ar. Hvis du ikke treener overho-
vedet, erstatter du bare musk-
lerne med fedt”.

Disse ‘opmuntrende’ ord
kommer fra Bob Fagerholt,
indehaver af Concept1010,
det nye treningscenter pa an-
den sal i Gagaden 41. Men
Concept1010 har sin helt egen
treeningsfilosofi, der er skrad-
dersyet til dem af os, som har
svaert ved at afsette de ned-
vendige ugentlige traeningsti-
mer til at holde pd musklerne
og afvise de patreengende og

usunde fedtmangder. Selvom
treeningen er for alle aldre, er
malgruppen typisk de travle
30-50 arige.

“Hos os trener du kun en
gang om ugen i 20 minutter.
Det er tilstraekkeligt til at hol-
de dig i god form, fordi vores
metoder er ekstremt intensive,
og vi kommer grundigt igen-
nem stort set alle muskelgrup-
perikroppenved hjelp af seks
maskiner.”

Bob Fagerholt tilbyder Uge-
bladets udsendte en provetur,
og sdledes er vi nu i gang med
en 10-turs test.

Frem og tilbage
pa 10 sekunder

Traeningen i Concept1010 er

den samme hver gang. Og til
hver treeningssession har jeg
min personlige coach, der fol-
ger mig til ders, og serger for
at jeg yder det maksimale,
hvert minut, hvert sekund -
der er ingen pauser. Der trae-
nes ca. tre minutter pad hver
maskine, og alle gvelser er ba-
seret pa lange seje traek, 10
sekunder den ene vej, 10 sek-
under den anden vej (derfor
hedder det Concept1010!).
Store og smd muskler over
hele kroppen bliver presset til
det yderste, og maskinerne er
indstillet til lige netop at mat-
che ens ydeevne.

“Nar du kommer neste
gang, har vi allerede justeret
dine vagte pad maskinerne, s&
du skal prestere lidt mere,
men det merker du ikke, fordi
dine muskler allerede er ble-

Velgogrende julegaver

Unicefs lokalafdeling i Horsholm
minder i juletiden om problemerne
med aids i andre dele af verden

Af Joan Faerch

KAMPAGNE Under sloganet
‘Givliv - Stop hiv’ kerer organi-
sationen Unicef den forste uge

i december en landsdakken-
de kampagne, der skal skaffe
penge til arbejdet med aids.
2,3 millioner bern er smittet
med hiv og hvert minut der et

Alkoholbehandling

5'dage’om'ugen
L6ugen

Diskret og anonym dag-
behandling i Nordsjaelland
efter Minnesota modellen

Fanget af
afhaengighed

barn af aids, selv om det er
nemt og billigt at forebygge
den dedbringende sygdom.
Ogsa den nystiftede lokalaf-
deling af Unicef i Horsholm
deltager i kampagnen, hvor
lokale frivillige sgndag 2. de-
cember fra en stand ved Su-
perBrugsen i Horsholm Midt-
punkt uddeler informations-
materiale om de konsekvenser
hivhar for berniden 3. verden
og hvad der kan gores for at
hjalpe de sma.
Forbipasserende har ogsé

Er du selvstaendig, eller ved at blive det?

5 fordele for dig
e Personlig service

Foto: Susie Melnik

vet det steerkere”, forsikrer Bob
efter dagens treening, der ikke
afsluttes med et bad, da loka-
lets kolige temperatur ikke far
sveden til at pible frem, an-
strengelserne til trods. Af sam-
me arsag treener flere af cen-
trets kunder ifgrt deres nor-
male arbejdstg;j.

Der er heller ikke musik, tv-
skaerme eller lidelsesfaeller til
at forstyrre min traening - der
er kun mig og min coach. Pd
redaktionen kan jeg fplge min
faktuelle udvikling p& con-
cept1010.dk fra gang til gang,
totalt eller udmalt pd den en-
kelte maskine.

S& nu mangler vi bare at se,
om resultaterne ogsa pavirker
min krop i den virkelige ver-
den...

mulighed for at stgtte indsat-
sen mod hiv ved at kebe swe-
atshirts og kasketter, julekort
og andre Unicef-produkter.

“Selv den mindste stotte gor
en forskel. Jeg vil derfor opfor-
dre til, at man kigger forbi en
af Unicefs stande i december
og gor et lille juleindkeb. De
smad har brug for vores hjzlp”,
siger Jens Harald Kongse, for-
mand for Unicefs lokalafde-
ling i Hersholm.

Lokalafdelingen er igen pi
stikkerne 9., 11. og 12. decem-
ber, hvor salg til fordel for Uni-
cef finder sted i Auktionshuset
iHersholm.

TIMBERLAND

HVER:
onsdag til sendag 12.00-18.00

Staktoften 6, Trered
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Intensiv og effektiv behandling
D Uucamn

v/ misbrugsterapeut,
Behandlingscenter

alkolog og leege

info@ducan.dk
www.ducan.dk

e Attraktive forsikringstilbud

e Gratis radgivning via DANA-Net, jura, salg m.v.
* Netvaerk med selvstendige

* Adgang til udviklende arrangementer
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