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Njurfel riskfaktor for hjértpatient

STOCKHOLM. Kvinnor [dper 20 procent stde risk 4n mén att dd i sjuk-
vérden efter en stor hjartinfarkt, skriver Ostgéta Correspondenten. Or-
saken kan vara njuren, Hjdrtiakaren Sofia Sederholm Lawessons forsk-
ning vid Linkdpings universitet visar att bland patienter som behand-
lades 2005 pd Universitetssjukhuset hade tva tredjedelar av kvinnor-
na nedsatt njurfunktion jimfdrt med en fjirdedel av mannen. me

Tid &r inte alltid pengar

STOCKHOLM. Manniskor som vérderar
sin tid i pengar dr mindre ndjda &n andra
ndr de vl dr lediga. Det visar kanadensis-
ka forskare efter en serie experiment dr
qgrupper i olika grad uppmuntrades att tin-
ka pd sin tid | termer av pengar. re

Rokforbud minskar ocksa rokning hemma

LONDON. Rokférbud pd aliménna platser spomar rokare att ocks!
ka hemma, visar farsk europeisk forskning. Forskama féljde med I
= Irland, Frankrike, Tyskland och Nederlindera ~ innan rokférbud
och jamforde med situationen efterét. Storbritannien, som inte |
forbud, tanade som kontrollgrupp. | indema som forbjudit rokning
minskade rdkningen | hemmen, medan den inte gjorde det i Storbr
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Réitt vinkel pa armbagen kan gra skillnaden mellan effektiv triining och direkt skadliga rérelser. Jenna Leino demonstrerar.

Ny traningsmetod
finslipar precisionen

Rétt vinkel pa handleden kan
vara avgorande. For att na
resultat tryggt nar man tranar
kravs att man vet vad man gor.

BORGA. Allt fler trinar i gym,
mlrzlﬁir atti%i ner i vikt men
allt fler ocksA for att stirka krop-

och slippa krimpor som
er sig av slappa muskler

eller idem.
Det ir inte ﬁﬁda&lﬂmu ve-
ta hur man skall géra for att
inte gora ont virre, I virsta
fall kan man orsaka sig sjily
skador om man trinar pa fel
sitt.

Ett sitt att lira signitli:.l rittdr att
ta hjilp av en personlig trinare. P4
gymmet Verde finns tvé personliga
trinare som erbjuder handledning
enligt Fustra-metoden. En av dem

ir Jenna Leino.

- Det viktigaste med Fustra ir att
metoden passar alla, att man kan
trdna utan att det gér ont och &ind4
sd att man fir resultat av trining-
en, siger hon.

Jenna Leino sjilv tivlingsrider
pé nationell nivd och vet hur vik-
tigt det &r for helheten att detaljer-
na ir pi plats. Hon har mirkt att
hennes ridning blivit bittre sedan
hon bérjade ligga akt pd detaljerna
irérelserna.

~ Det dr svirt att sitta fingret pi
precis vad det dr som har hint,
men det gir mycket bittre, siger

hon.

Fustra-traning ir individuell tré-
ning for hégst tvi personer samti-
digt. Man har tillgéng till trinaren
hela tiden och programmet skrid-
darsys fér kundens behov.

Metoden fokuserar pd detaljer-
na. Handleden skall ha en viss
vinkel for att trining med hantlar
skall vara trygg och effektiv, rorel-
sen skall ga korrekt di man trénar
sina axlar.

Avancerar efter hand
Precis som i all annan trining bir-

jar man med uppﬁ:mm:?.

- Jag brukar bérja med att 1i-
ta klienten jobba med crosstrai-
nern. Dé ser jag hur personen rér
sig och var problemen finns, si-
ger Leino, i

Ett viktigt mal med triiningen
ir anm de svagheter som
finns i kroppen. Genom att kon-
centrera triningen pd att arbeta

upp de svaga musklerna kan man
skapa en balans i och di
gir det Jttare att utveckla den och

ni de resultat man vill ha.

~ Hallningen &r mycket viktig,
ocksd nér man trinar.

Jenna Leino utgir frin helhe-
ten di hon gér upp ett tréinings-
program. Bilen skall vara stadig,
di kan man yta kontroll dver sin
kropp. P4 varje triningsging tri-
nas hela kroppen, och i takt med
att kunden blir starkare och far
mera muskelkontroll ékas svarig-
hetsgraden p4 triningen.

= Det &r det som ir skojigast, nér
man mérker att kunden klarar av
mera och man fir hitta sitt att go-
ra triningen mera utmanade, si-
ger Leino.

Handledning
Det gir bra att boka en engings-
handledning i Fustra, men pa Ver-
de rekommenderas en serie pé tju-
go ginger. | triningen ingdr ock-
s kostridgivning, och resultaten
4r garanterade.

~ Det ir trinarens uppgift att se
till s det blir resultat. Kunden be-

finns. Den nya tréin|

Redan under uppvirmningen ser Leino var problemen

fokuserar p& att sthir-

ingsmetoden
ka de svaga muskierna. FoTo: Evy NICKSTROM

En kloss kan vara ett bra hjilpmedel di man striivar of-

ter att sth med bida fétterna rakt fram.
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* Fustra ar en forkortning av_Fusion Functional Training AB.
* Foretaget Iar ut en traningsmetod som bygger pd personlig
handledning.

* ljanuari 2007 startade Fustra den forsta skolan | GGteborg for

personliga tranare.

* Sedan dess har 6ver 300 personer utbildats.
¢ Nu utbildas personliga tranare ocks4 i Finland.

héver bara ita ritt och kom-
ma hit d4 vi kemmit éverens
om det, resten skbter trina-
ren, lovar Leino.

Enligt Jenna Leino &r den
storsta skillnaden mot att ha
en traditionell personlig tré-
nare sjilva tankesittet.

- Tréningen &r tillrdckligt
enkel for att passa alla och
noggrant planerad. Och si

nare hela tiden.

Leino rekommenderar trii-
re som vill ni bittre resul-
tat, men ocksé for personer
som vill komma i trim eller
g4 ner i vikt.
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