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TOTALTVATT
VARFOR BYTA TAK,
NAR MAN KAN

TVATTA OCH MALA?

Vi tvattar och malar ditt tak i fyra steg:

1. Hogtryckstvatt (hetvatten) 2. Applicering av algdodande medel som tranger ner
i betongpannans porer. 3. Akrylbehandling med Isonit™ akrylmassa som tranger
ner och forsluter pannans porer. 4. Slutmalning med Isonit™ som ger en slitstark

yta med lang hallbarhet och fantastisk finish.
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Isonit™ ytbeldggning for tak dr baserad pd en 100 % ren akrylatformel - med
197 % varande flexibilitet! Isonit™ dr vattenavstétande men dven diffusions-
Oppen och sldpper ut vatten och fukt frén materialet fér optimerat skydd.
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Fére malning
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DAGS ATT KICK-STARTA
EFTER SEMESTERN

u borjar vardagen for de flesta
igen efter skon ledighet. Vi har
passat pé att ladda om véra bat-

terier och finna lite ny energi till hos-
tens alla mésten. Triningen har med
stor sannolikhet fatt lite stryk. Man har
kanske inte rort pa sig si mycket som
man hade tinkt och man har kanske
itit lite mer 4n man brukar.

Nagot kilo upp pa vdgen kan vara tuf-
fare 4n man tror att bli av med om man
inte snabbt kommer tillbaka till sina
trinings- och vardagsrutiner. Och har
man inte alls haft ndgra rutiner innan
semestern s ir det dags att borja ska-
pa dessa nu. Vi lever ofta i ett inrutat
liv med arbete och fritid. Hur vi fyller
vara dagar och vir lediga tid har vi en-
samritt att bestimma &ver. Vissa kan
ha littare dn andra att f3 till triningen
beroende pa hur livspusslet ser ut. Men
att finna motivationen och viljan ir ett
méste for att nd resultat.

KANNER MAN SIG inte tillfreds med sig
sjilv s& maste man prioritera i sin var-
dag och f3 till triningen och kosten. Att
trina lite varje dag alternativt tre till
fem pass i veckan ir att rekommendera.
Hinner man inte till gymmet s3 finns
det bra funktionella triningspass man
kan géra hemma. Sedan skall dessa pass
kompletteras med exempelvis 16pning,
simning och/eller cykel och rérlighets-

» Nagot kilo upp
pa vagen kan vara
tuffare an man tror
att bli av med om
man inte snabbt
kommer tillbaka till
sina tranings- och
vardagsrutiner. «

trining, sdsom yoga. Din trining skall
innefatta styrka, kondition och smidig-
het for att du skall f4 en bra funktio-
nell och hillbar kropp. Ge dig sjilv lite
av alla dessa delar varje vecka och du
kommer kinna dig mer harmonisk, fo-
kuserad och mycket mer tillfreds med
dig sjilv.

Tar man inte itu med semesterkilona
direkt s& kommer det att stanna kvar
till nista ledighet och d& ytterligare
plussas pa. Efter fem &r har man kanske

» Det ar ingen nyhet
att ju aldre man blir
desto svarare ar
det att behalla sin
trivselvikt. «

helt plotsligt lagt pa sig tio kilo.

Som PT (personliga trinare) méter
jag manga som inte fattar hur det gick
till. De har ju itit pd samma sitt under
aren, inte férindrat sitt liv nimnvirt
och helt plstsligt kinner de knappt igen
sig sjilva. Det dr ingen nyhet att ju idldre
man blir desto svarare ir det att behélla
sin trivselvikt. Diarfor ar det viktigt att
man medvetet tinker pa att hélla igdng
hela tiden och #ven att dta god kost ru-
tinmassigt.

Har man svért att hitta motivation
och vilja s3 finns duktiga PT som kan
vigleda pd ett gym nira dig. Ta kontakt
och 13t dem ge dig en kick-start efter
semestern. De kan ge bra program och
goda kostrad.

Nu ir dntligen vardagen hir igen. S&
finn din motivation att foérindra eller
forbittra din hilsa. Var snill mot din
kropp som ju idr skapt for rorelse och
mattlig och nyttig kost.

Hoppas vi syns pd gymmet eller var-
for inte pd ett harligt boxpass.

"Med vilja och motivation bestiger
man berg”.

ANNELI VIRENHEM
Personlig trénare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trdnare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller
kost? Maila Anneli p& anneli@active-landvetter.se.



