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L 6pning & en av de béasta traningsformer som finns. Att springa hdller dig i
form, det stérker din hdlsa och far dig att matoppen. Boken innehdller allt du
behover veta for att kommai gang, behalla motivationen och fortsatta att
utvecklas, fran din forstal6prundatill ditt forstalopp eller maraton.

Den hér introduktionen till 16pning innehaller:

Tips om skadeforebyggande &tgarder, utrustning och kosthallning
Steg-for-steg-instruktioner om hur du varmer upp, varvar ner och stretchar
Tydlig information om kroppshallning, andning och 16pteknik
Traningsprogram for bade nyborjare och vana lopare.

Fler bocker i denna serie:
Trana sex minuter p4 morgonen
Balansboll
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Yoga

Pilates
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