Starkare, friskare
kropp, len, solkysst
hud, valvardade lockar
och snygga fotter

— det far du med

| FORMs Sommar-
Bootcamp 2016.
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KLAR FOR
STRANDEN PA

30 DAGAR

Ar du redo att hoppa i hikinin om en manad? Annars kan du hanga
med pa | FORMs supereffektiva Sommar-Bootcamp 2016.
Med maélinriktade insatser kan du efter 30 dagar kliva ut pa
stranden med en kropp som ar i toppform
och vdlvdrdad fran topp till ta.

¢ TRANING & KOST ¢ HUD- OCH HARVARD ¢

Av Michelle Kristensen, trdnings- och ndringsexpert, och Mette Bundgaard, kasmetolog - Foto: wichmann-+hendtsen - Stylist: Charlotte Hayer - Kidder fran Kari Traa 23
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@ STYRKETRANING

iFORM

10 starkande ovningar

Styrketraning dkar din muskelmassa och formar din kropp. En harlig
bonus ar att det samtidigt gor att du forbranner mer kalorier.

¢ Jump squat

Startposition:

Std med fotterna
hoftbrett isar (A).
Sa hér gor du:

B&j pd kndna och ga
ner i en halv squat
(B), tryck sedan
ifrdn och hoppa
upp (C). Landa med
bojda ben och gor
dig redo att skjuta
ifran igen.

¢ Squat

Startposition: Sta med fotterna hoft-
brett isar och lite utatvinklade (A).

Sa hér gor du: Boj benen och pressa
sa [angt bak som mdjligt medan du
haller 6verkroppen uppratt (B). Pressa
sedan upp fran halarna tillbaka till
stdende position igen.

€@ TRANINGSPROGRAM FOR 30 DAGAR

Sa hir DAG1

ska du

triina: # 20 x squat
€ 20 x jump
squat

Ta 1 minuts paus
efter varje set.
Gor totalt 10 set.

DAG 2

4 Konditionstraning
Gor program 1.

DAG3 DAG 4

4 180 grader planka 4100x 4 Konditions-
¢ Utfall russian twist tréning

@ Push-ups med hopp 9 40 x ben- Gor program 2.
@ Utfall med vridning sankning med

GOor varje 6vning i 30 sekunder. stretch

GOr totalt S set. Ta 2 minuters Ta sa fa pauser

paus efter varje set. som mdjligt.

Du ska trédna varje
‘Uagué bootcampen
“antingen med sty
3vningar, konditions-

L _tr'aining—éllér.enjéng

promenad. © ~
o & == |
Ty aee T -‘
c,}\\d: ‘ I

DAG5
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4 Push-ups med hopp

Startposition: Stall dig pa alla fyra med hadnder,
kn3 och tar i golvet (A). Hinderna &r p& ett
4 ' avstand dar 6verkroppen precis far plats mellan
/ 5 4 handerna.
L S R 83 hdr gor du: Boj armbdgarna och se till att
s f de 3r intill kroppen - och inte viks ut (B). Sluta
ndr brostkorgen ndstan dr i golvet. Tryck sedan
ifr&n till raka armar igen (C) och hoppa fram med
fiitterna och landa nirmare hinderna (D). Hoppa
sedan tillbaka i plankan igen (E), sitt i kndna och
borja om fran borjan.

o~ L
S N B SRS s

DAG S8 DAG9S DAG10
4 30 sekunder squat 4 30 sekunder 4 20 x jump squat 4 Konditionstraning 4 20 x squat
4 30 sekunder 180 grader planka 4 10 x push-ups med Gor program 1. @ 20 x utfall
spiderman-walk 4 30 sekunder brygga hopp @ 20 x utfall med
Gor totalt 8 set. med benlyft 4 30 sekunder vridning

Gor totalt 8 set. spiderman-walk Gor totalt 3 set.
Gor totalt S set.
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Du kan gdra dina dvningar
pa stranden om du vill.
Detsamma galler lop-
traningen, dér sanden bara
gor traningen mer effektiv.

¢ 180 grader planka

Startposition: L3gg dig i plankan pa underarmar och tar (A).
Se till att armbdgarna ar rakt under axlarna.

83 hér gor du: Hall en vanlig planka i 30 sekunder, vand

dig sedan at vanster sd att hdger underarm och utsidan pa
hdger fot &r i golvet (B). Hall positionen i 30 sekunder och byt
sedan till vanster sida dar du aterigen haller positionen i 30
sekunder. Sank inte kroppen under tiden! Tank hela tiden pa
att halla kroppen rak och att baken inte aker ut.

< Utfall

Startposition: Sta med
ena benet framftr det
andra. Ldgg vikten pd
framre fotens hdl och
bakre fotens trampdyna.
Sa har gor du: Boj pa
kndna sa att det bakre
kndet gar ner i golvet.
Kom sedan upp ill
staende igen. Gor
dvningen i 30 sekunder
med samma ben fram
och byt sedan ben.

Sa har DAG 11 DAG 12

ska du L .

trina: @ 45 sekunder 4 Konditionstraning ¢ 7km # 1 minut utfall
russian twist GOr program 2. promenad 4 1 minut
4 180 grader planka Ga i ett raskt russian twist
@ 45 sekunder ben- tempo. 4 1 minut
sankning med stretch spiderman-walk
Gor totalt 4 set. Gor totalt S set.

4 Konditionstraning
GOr program 2.
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¢ Utfall med vridning

Startposition: St& med hinderna i sidan (A).

83 har gor du: Flytta hdger ben snett bakat sa att
foten landar pa motsatt sida fran vanster fot. Satt i
taspetsen pa higer fot och bdj sedan pa kndna sa
att hdger knd kommer langre ner mot golvet (B).
Skjut sedan ifran, kom upp till startpositionen igen
och upprepa 6vningen med vanster ben.

¢ Bensiankning med stretch

Startposition: Ldgg dig pa rygg med fétterna igen och gdr en liten stretch genom att lyfta
pekande upp mot taket och handerna dver Gverkroppen och armarna fran golvet och rora
huvudet (A). skenbenen med hinderna (C). Ga sedan l&ng-
Sa har gor du: Sank det ena benet strackt ner samt ner igen och upprepa dvningen igen — den
mot golvet (B). N&r benet & ndstan dnda nere hdr gangen dr det motsatt ben som ska sdnkas
vid golvet lyfter du benet upp till startpositionen  ner mot golvet.

A. B. C.

(

SRR e
[ 4 - .c: . s o
4 180 grader planka @ 20 x squat 4 Konditionstraning @ Russian twist @ 7 km promenad
% Utfall 4 30 sekunder GOr program 1. @ Bensdnkning med stretch Ga i ett raskt tempo.
@ Push-ups med hopp spiderman-walk GOor varje 6vning i 1 minut. Gor
4 Utfall med vridning Gor 3 set. totalt S set.

Gor varje 8vning i 30
sekunder. Gor totalt 6 set.
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¢ Russian twist

Startposition: Satt dig pa baken med benen och handerna ihop.
S3 hér gor du: Lyft fotterna (A), luta dig lite tillbaka och spann
magmusklerna sa att du kan halla balansen. Flytta handerna fran
sida till sida i s& snabb och stor rérelse som mijligt (B). Titta

efter handerna hela tiden och se till att halla 6verkroppen
rak sd att du inte sdckar ihop i ryggen. S

R

¢ Brygga
med benlyft

Startposition: Ldgg dig

pa rygg med fotterna sa
ndra baken som mdjligt och
armarna ldngs sidan.

Sa har gor du: Lyft baken
sa hogt som mdjligt genom
att trycka fotterna mot
golvet (A). Hall balansen
med armarna. Lyft nu ena
benet, flexa foten (B) och
dippa benet fem ganger
upp och ner samtidigt som
du haller hiften stilla och
baken uppe. Vaxla sedan till
motsatt ben.

€@ KONDITIONSTRANING

"4
¢ Spiderman-walk

Startposition: Sta pad hander och fotter. Armarna ska vara strackta
och handerna rakt under axlarna (A).

Sa har gor du: "G3" tre steg &t ena hallet (B) och tre steg &t andra
hallet. Strava efter att lyfta samma fot/arm ndr du tar ett steg at
sidan sd att du gar "passgdng". Hall ner baken sa att kroppen bildar
en rdt linje.

Hejda till vintervalkarna

Konditionstraning trdanar din uthallighet och kondition, och forbranner fett sa att dina muskler blir mer synliga.

Program 1

Lépning: Spring 45 minuter i ett tempo dar du kan tala, men
behover ta en paus for att andas. Om du dr nybdrjare eller i
valdigt dalig form sa spring vaxelvis en minut och ga en minut
hela vagen.

Alternativ: Du kan cykla, simma eller anvdnda en crosstrainer.

Intervalltraning: Varm upp i 10 minuter. Spring sa snabbt du
kan i en minut och ga i en minut. Upprepa 10 ganger. Varva
ner med latt I6pning/aktiv gang i 10 minuter.

Alternativ: Om du inte kan springa kan du intervalltrana med
cykling, simning, crosstrainer eller roddmaskin.

Sa hir DAG 21 DAG 22 DAG 23 DAG 24 DAG 25
::‘;n::l @ 20 x squat @ 20 x squat @ Konditionstraning % Utfall @ Russian twist
4 30 sekunder 4 20 x utfall GOr program 2. @ Russian twist @ Bensdnkning
spiderman-walk 4 20 x utfall 4 Spiderman-walk med stretch
Gor totalt 4 set. med vridning Gor varje 8vning il minut | @ 180 grader planka
Gor totalt 3 set. i set 1, 45 sekunder i set Gor varje 6vning i 30
2,30 sekunderiset 3och | sekunder. Gor totalt 3 set.
15 sekunder i set 4.
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t KOST
At dig till en
trimmad Kkropp

Vill du ga ner ndgra kilon innan bikinisdsongen ar har sa ska
du fokusera pa kosten. 80 procent av en viktminskning beror
normalt pa forandrad kost.

Din mat under bootcampen

FRUKOST, LUNCH OCH MIDDAG: Till de tre huvudmaltiderna
ska du dta 1 portion protein, 1 portion fett, alla gronsaker du vill
och eventuellt en frukt. Du far dta max tre frukter per dag — och
bara tva de dagar du inte tranar.

1 portion fett 1 portion protein

@ /2 liten avokado @ 2dl skyr
@ 1mskolja @ 2-34dgg
@ 1tsk jordndtssmar 150 g fagel
@ 1tsksmor 100 g lax/fet fisk
@ 1 tsk kokosolja # 150 g mager fisk
# 20 gram fetaost (ej light) # 150-200 g skaldjur
® 1skiva 45+ ost # 125-150 g nitkitt
@ 10 nétter (5 paranitter) @ 125-150 g flaskkstt
Frossa fritt! @ 1 msk fron eller kdrnor  150-200 g farskost
Du far dta sa @ 1tsk majonnds
mycket gronsaker
du vill under EFTERMIDDAG: At V2 portion protein och en frukt.

bootcampen. L
EVENTUELLT SEN KVALL: At 100 g farskost och fem nétter eller
lite skyr med kanel — men bara om du ar hungrig.

DRICKA:

@ Drick minst tva liter vatten per Undvik

dag. Tillsatt eventuellt skivor av det har
citron/lime eller myntablad for att Brod, pasta, potatis, ris
ge lite smak. och allt med socker, dven
@ Du far dricka s& mycket te du vill, lightprodukter. Undvik
gdrna gront te. alkolhol och alla

@ Du far dricka kaffe fram till sotade drycker.

15:00 (du kan ha lite mjslk i) .

L2

N %

DAG 26 DAG 27 DAG 28 DAG 29 DAG 30

# Konditionstréning ¢ 7km 4 Konditionstradning 4 20 x squat # Konditionstréning

Gor program 1. promenad GOr program 1. @ 20 x utfall Gor program 2 - och var
Ga i ett raskt @ 20 x utfall med vridning stolt 6ver dig sjalv! Du har
tempo. Gor totalt S set. genomfdrt programmet och

ar nu redo for bikinin med en
sundare och starkare kropp!
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@ HUD- OCH HARVARD

Bikiniskon fran topp till ta

Fa fin hud, snygga fotter och glansiga och fina lockar innan strandsdsongen startar pa allvar.
Har dr en guide till vad och ndr du ska gora det for att pd bara en manad bli bikiniskon.

€ Strama upp med torrborstning = varje dag! Sa hdr gor du: Anvand en borste eller skrubbhandske, men undvik for
Dérfor: Redan fran férsta dagen ska du borja med att finslipa huden. harda borst. Borja vid fStterna och arbeta dig uppfor benen, hifterna,

Ett av de basta satten 3r torrborstning av kroppen - Varje dag laren och magen i Iénga, uppétgéende rorelser. Darefter fran handerna
Torrborstning satter snabbt fart pa férbrénningen och blodcirkulationen,  UpP ldngs armarna till axlarna. Undvik brostpartiet, som dr lite kdnsligt.

och stimulerar elasticiteten i huden. Fem minuter torrborstning fére Efter badet smorjs kroppen in i en fuktgivande kram, lotion eller olja
duschen tar upp kampen mot celluliterna och redan efter tva—tre - garna en som ocksa verkar dtstramande om du kanner behov av det.

veckor kan du se skillnaden. Sommarsolen torkar ut huden sa hall den valfuktad dag och natt.

DAG11 oacie

# Fina fotter i flip-flops @ Skrubba kroppen

Darfor: Det ar sasong for flip-flops och det gor att fotternas tillstand syns tydligt. Darfor: Anvand en bodyscrub varannan vecka for

Sa hér gor du: Ta ett fotbad med varmt vatten och uppfriskande badsalt eller mjuk- att komma till ratta med de ddda hudcellerna som
gbrande (fot)badoljor. Njut av fem—tio minuters avslappning. Ta sedan bort de déda annars gor din hud matt och gra. Bodyscrub satter
hudcellerna med en skrubbkram. Tryck forsiktigt tillbaka nagelbanden, klipp naglarna igang mikrocirkulationen i huden, vilket hjdlper till med
rakt Gver i smad bitar i taget, och fila naglarna sd att det inte blir ndgra vassa hérn. Smorj utsdndring av slaggprodukter, minskar och forebygger
in fotterna med en fuktgivande fotkram. Har du mycket hard hud ar det mest effektivt celluliter och ger huden en fin lyster. Skrubba inte om
att mjukgdra den med en sarskild fotkram for detta. huden dr irriterad, brand av solen eller inflammerad.

™ pag22 . /paGa | DAG2s

# Skam bort haret - igen! @ Kolla fétterna @ Skrubba mera!

Var snall mot ditt har hela sommaren — ge det Strumpor och skor hdller fukten inne, darfor dr dina Ddda hudceller ska tas bort

“. ' . envardande inpackning som &terfuktar och fotter ofta torrare pad sommaren. Kolla dem darfor |6pande — och nu dr det dags igen
< ‘\r.} ateruppbygger minst en gang varannan regelbundet och se om de behdver dnnu en rejdl (se dag 14).

"%, vecka(sedag?7). behandling (se dag 11).

i - .
. — . -
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|
& Goren inpackning att forebygga detta kan du redan nu ge haret en rejal inpackning ‘
Darfér: Sol, salt och klor &r harets vérsta fiender och de far dina som vdrdar haret, ger det ndring, dteruppbygger det och tillfor ‘
lockar att mista sin naturliga fukt och gér hdret matt och skort. massor av fukt. l
Fargat har 3r sérskilt utsatt. Har du blekt haret 3r det dnnu skirare, 84& hér gér du: Fordela inpackningen i haret och I3t verka i upp till en |
och annu mer mottag“gt for UV-stralar som gor det g|ans|b'st och kVart, beroende pé vilken prOdUkt det ar. Linda eventuellt in haret i “
flygigt, och bryter harets lipida film (ett naturligt fett som ger héret en handduk eller anvand fon, eftersom varme ofta gor harkuren mer f
glans). Det minskar harets skydd och dérfor slits det snabbare. For effektiv. Skolj sedan noga. Gor kuren minst en gang varannan vecka. *
S3a har gor du: Stdll digi en varm dusch i @ Fuska dig till lite f5rg
en minut sé att kroppen blir varm. Stang av Dérfor: Om du inte vill se vit och blek ut i din bikini s& &r det nu du kan bérja med att . /
vattnet. Stryk ut din bodyscrub 8ver hela ge huden lite f4rg med brun utan sol. Om du inte vill g& direkt p& brun utan sol kan du |
kroppen med cirkulerande rérelser. Birja pd anvanda en sarskild bodylotion som gradvis ger dig lite mer fdrg. ‘
benen och ror dig uppat. Dérefter armarna, S3 hir gor du: For att 4 ett jsmnt resultat ska du alltid brja med att exfoliera huden,
utifrén och in mot kroppen, och till sist pa s3 att du blir av med dida hudceller. (Det gjorde du igar, dag 14!) Matta huden med fukt.
sjdlva kroppen. Skdlj av dig och smrj in dig Smorj nu pa brun utan sol-krdmen och gnid in den ordentligt. Tvdtta handerna noga.
med en hudkrdm eller kroppsolja. Trots att brun utan sol ger dig farg méste du 4nd& anvinda solskyddskram nar du &r ute.

. |obaG2o . 'DpAGao |
@ Ta hort har dagen fore bikinidagen @ Fairg pa naglarna
Dérfor: Vill du ha slata ben pa stranden ska du bdrja idag. Rakning ar Darfor: Nagellack pa fingrar och tar &r pricken dver .
det enklaste sdttet att bli av med har pa benen. Sa har gor du: Ta bort gammalt nagellack. Ldgg pa ett lager | ‘
Sa har gor du: Ta bort hdren med ett nytt och vasst rakblad i duschen, underlack som skyddar naglarna mot missfargningar och dar- |
dar det varma vattnet gér haren mjukare. Raka i harens vaxtriktning. efter tva lager lack med farg. Avsluta med skyddande top coat. '
Skdlj, klappa dig torr och smdrj med en bra kram, garna med aloe vera. Nar lacken &r torr kan du smdrja nagelbanden med lite olja. |
gz~ |
= | f
( - .

|
|
|

Om du'garstark och frasch
péastranden &r det enklare
attforlika sig med att
vagen kanske visar nagra

~fler kilon 3n duténkt dig.
-
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