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Friskis&Svettis nya tranings-DVD den forsta i en serie

Det dr coretraning som galler. Den dr effektiv och har en fokuserad kdnsla som
ligger helt ritt i tiden. Core gdr verkligen nytta i vardagen. Att vara stark i balens
muskler gor stor skillnad for hallningen, golfspelet och balansen pa snowhoarden.
Med 30 ars erfarenhet av funktionell traning slapper nu Friskis&Svettis den forsta i
en serie traningsfilmer att anvanda ndr man inte kan ta sig till trdningslokalen.

— Funktionell traning har varit Friskis&Svettis grundsten sedan starten for 30 ar sedan.
Forutom att traningen ska vara kul och for alla, ar funktionalitet den stora grejen. Du
ska ha nytta av traningen i din vardag, sager Annika Garderud som arbetar med
utvecklingen av Friskis&Svettis utbud.

Nummer ett heter Stark&Stabil

Forsta DVD:n i traningsserien heter Stark&Stabil och innehaller tva pass, ett langre pa 42
minuter, och ett minipass pa 25 minuter. Det ar mojligt att skapa sitt eget pass, genom att
valja avsnitt: uppvarmning, styrka, balans, totalévningar eller rorlighet. Det gdller bara att inte
hoppa Over uppvarmningen. Utan den blir traningen mindre effektiv.

— Coretraning ar bra for alla oss som lever ett stillasittande liv framfor vara datorer om
dagarna, men garna vill agna oss at fysiska aktiviteter nar vi ar lediga. Med
Stark&Stabil vander vi oss till alla som behdver trdna musklerna i magen, ryggen,
skuldrorna och rumpan. Och det behdver i princip alla, sdger Anna Fellstrém, ansvarig
for utvecklingen av Friskis&Svettis coretraning.

Fran nyhdrjare till elitidrottaren

Coretraning kraver instruktion och koncentration. Den ar inte svar, men den &kar
medvetenheten kring hur dvningarna utférs och blir som mest effektiva. Pa dvd:n finns darfor
ett avsnitt med traningsrad.

- Tijejer fattade det har med core forst, men traningen passar alla. Varldens elitidrottare
av bada koénen ser coretraning som en sjalvklarhet i dag, sdger Annika Garderud.
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