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Bukfett ar
farligt. Se varfor

du bér gora dig
av_med bilringen.
Sidorna 44-47.

MAGRUTOR

Upp till kamp mot bukfettet och forbered dig infér badsasongen
genom att skaffa snygga magrutor, na din idealvikt och fa markerade
muskler. Den eftertraktade tvittbradan &r inte alls ouppnaelig bara

man foljer ratt taktik. Har visar vi hur du ska gdra for att na malet i
god tid innan det ar dags att plocka fram badbyxorna.

nder vintern ar det latt att
U magen sviller ut lite 6ver

byxlinningen. For nér bad-
sdasongen kinns avldgsen ar det
frestande att dta lite for mycket.
Men om bilringen ska bli till en
“tvittbrdda” innan sommaren sa
ar det dags att gora nagot nu!

Med var magrutekur kan du
uppna ditt mal pa bara sex veckor
om du dr fokuserad. Kosten och
traningen 4r lika viktiga for att
magmusklerna ska framtrada. Och
om din fettprocent &r for hog kan
du hélla pa och gora situps varje
dag dnda fram till julafton utan att
se nagra resultat.

Under magrutekuren &r tanken
att du ska ata farre kalorier for att
satta fart pa viktnedgangen. Kolhy-
drater, och séarskilt stiarkelsekallor,
ar det darfor snalt med. Och plock-
ar du bort ris, pasta och potatis fran
menyn, sa sparar du direkt in mas-
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sor av kalorier. Du far ocksa ramar
for hur stora portionerna bor vara
vid varje méltid. Det handlar om
att 4ta mindre — men smartare!
Aven om det ligger mycket i att
magrutorna formas i koket, sd kom-
mer man inte undan att trdning &r
viktigt for resultatet. Du bor tréna
pa ett sétt som forbranner mycket
kalorier, men som inte gor att du
blir sa& hungrig att du kastar dig
over det som finns i kylsképet efter
traningspassen. Hogintensiv tra-

Om din fettprocent
ar for hog kan du
halla pa och goéra
situps varje dag anda
fram till julafton utan
att se nagra resultat.
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ning ar nyckeln for att lyckas. D&
forbranner du en massa kalorier pa
kort tid och far dessutom en hog
efterforbranning. Du bor ocksa
ta ett par raska promenader varje
vecka. Promenader gor att du for-
branner mycket kalorier samtidigt
som det dr en enkel och skonsam
motionsform.

Slutligen handlar det om att
styrketrdna tre ganger i veckan.
Under en diet finns det annars risk
for att muskelmassa forsvinner i
takt med att kilona rasar av krop-
pen. Styrketrdningen gor att du
bibehaller muskelmassan, haller
en hogre energiférbrianning och att
du lattare kan uppna ditt mal: att &
snygga magrutor till sommaren. [

Magrutor pa sex veckor! Har
far du en komplett kost- och
traningsplan som garan- ))
terat ger resultat.
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MAGRUTOR MED RATT KOST ...

For att magrutorna ska kunna framtrada sa maste kaloriintaget minska.

- men du bdr tanka lite

extra pa vad och hur mycket du ater. Sa har kan en vanlig dag se ut.

FRUKOST

Alla dagens huvudmalti- !
der bor innehélla mycket !
protein. Det géller ocksa !
frukosten som t.ex. kan :
bestd av tva dgg (kokt, stekt |
eller aggrora), 1 skiva full- i
kornsragbrdd (50 g) samt i
150-200 g tomat/paprika. H
Alternativt kan du ata 2-3 dl |
skyr med 15-20 hasselndtter |

KVALLSMAL

Kanner du dig hungrig sent pa kvallen
kan du ata 150 g snacks-

groénsaker (gurka,
paprika, morot,
blomkal, socke-
rarter mm.) med
en dipp gjord

pa en deciliter
kesella eller skyr
med lite kryddor.

MIDDAG

En viktig del av kostplanen ar att mins-
ka intaget av starkelse. Vanj dig darfér
av med middagar bestaende av pasta,

ris och potatis. Helst bér middagen

innehalla 200-250 gram kott/fisk/fagel

och 250-350 gram grénsaker, helst
grova gréonsaker som squash, morot-
ter och kal. Se ocksa till att matratten

innehaller fett. Det kan t.ex. vara 2 msk.

olje-vindgerdressing
eller 1T msk. feta
noétter (pinjenodt-
ter, pumpafron,
notter eller
mandlar). Olika
kryddor och en
halv deciliter
kesella eller skyr
ar ocksa bra mid-
dagstillbehor.
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och ett tarnat dpple.

FORMIDDAGSMAL

Frukosten ar sakert lite mindre an du ar
van vid. Du boér darfor ata ndgot nyttigt
for att dampa hungern pa
féormiddagen, t.ex. en
avokado eller 25-30
jordnotter.

DRICK
VATTEN!

Gor det till en vana att
dricka vatten. Andra bra
val &r lagkalorilask, svart
kaffe eller te, men undvik
kaloribomber som juice,

mjolk och vanlig lask.

Ater du lunch ute pa res-
taurang sa bor du skippa
varmratten. Det finns risk
att den &r for fet och rik pa
kolhydrater, och s& &ar det

‘ |att hant att man ater for
- - mycket av en varmratt. En

lunch baserad pa en matig
macka eller en wrap med
sallad ar ett battre val. Ett
fullkornsbréd med fisk, &gg
eller ndgot magert kottpa-
|dgg maéattar bra. Komplet-
tera lunchmackan med en
blandad sallad gjord pa
200 gram gronsaker, garna
kal, broccoli och morétter.

EFTERMIDDAGSMAL

Se till att &ta nagot latt
ungefar mellan lunchen

och middagen for att halla
blodsockret stabilt. At t.ex.
en proteinkaka (50-60 gram)
eller ett hardkokt dgg med

200 gram gronsaker till.

MER
BANTNINGSKOST

aktivtraning.se/
magrutor
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... OCH MED RATT TRANING

Du bér trana sa att du bade satter fart pa kaloriférbranningen och sé att du bibehaller
muskelmassan trots att du gar ned i vikt. En perfekt traningsvecka bdr darfor
innehalla en kombination av styrketraning, intervalltraning och raska promenader.

L&gg pa sa tunga Ga vidare
vikter att du till nasta
maximalt klarar évning utan
av att gora 10 att gora
repetitioner uppehall.

i

RULLNING

Oppna lésmekanismen
pa en hantel sa att
viktskivorna kan rulla
fritt (eller anvand ett sa
kallat ab wheel). Sta pa
kna med bagge han-
derna pa hanteln. Rulla
ldngsamt sa langt fram
som mojligt samtidigt
som du spanner magen
hart. Rulla sedan tillbaka
igen.

GAENDE

UTFALLSSTEG

Std med rak rygg.
Hall ett par hantlari
handerna ned langs
sidorna. Ta ett langt
kliv framat med ena
benet, och gd sa djupt
ned som mojligt. Ta
sedan ett lika langt
kliv framat med andra
benet och fortsatt att
ga framat.

GOBLET

GOR SA HAR:

Ar du pd vag
att bli helt
utmattad? Vila
i sa fall nagra
sekunder

SQUATS

Std med en hantel
vid brostkorgen.
Pressa hoften bakat,
bhoj knana och sjunk
ned tills ovansidan

av laren blir parallella
med golvet. Strack pa
benen och aterga till
startpositionen.

Pusta uti2-3
minuter efter
att du har
genomfort
hela cirkeln.

SERRATUS

CRUNCHES

Lagg dig pa rygg med
bojda ben. Hall en
hantel med raka ar-
mar over axlarna. Gor
en situp och pressa
upp hantlarna sa hogt
som mojligt. Hall stilla
i 1-2 sekunder och
sjunk darefter ned till
golvet igen.

CIRKELTRANINGSPROGRAM

Genomfor sa
manga cirklar
som mojligt
under 45-60
minuter.

Sitt tillbakalutad pa
golvet, men hela
tiden med rak rygg.
Hall en viktskiva i
handerna. Lyft upp
fotterna fran golvet.
Vrid 6verkroppen
forst at ena hallet och
sedan at andra. Fort-
satt sa med korta och
snabba rorelser.

Vila fran styrke
traning dagen
efter. Da passar
det battre att ga

eller springa

ARM-
HAVNINGAR

Lagg dig pa golvet
och vila pd handerna
och tarna. Spann hela
kroppen sa att du blir
helt rak anda nerifran
fotterna och upp till
nacken. Boj armbagarna
och sank kroppen mot
golvet. Strack sedan
ut armarna med en
kraftfull rorelse.

EN PERFEKT MAGTRANINGSVECKA

Sa har kan en bra veckoplan se ut:

i Torsdag

30 minuters rask

45-60 minuter

10 minuter rask

promenad.
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styrketraning.

promenad foljt av 15
minuter intervalltra-
ning (1 minut hard/1
minut 1att). Avsluta

med 5 minuter rask

promenad.

45-60 minuter
styrketraning och
30 minuters rask
promenad.

Vila.
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10 min. rask

45-60 minuter

promenad foljt av 15
min. intervalltraning
(1 minut hard/1
minut 1att). Avsluta
med 5 minuter rask
promenad.

styrketraning.
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