
\l u kanns det verkligen
I I som vrntern ar pa

ingBng, vinterdiicken dr
p3 och rejdla lopskor iir
inkopta for att jag ska klara
av lopningen utomhus niir
snon snart iir hZir. Vid den
har tiden pE Sret dr det
m8nga av oss som tappar
motivationen till traningen
eller hamnar i en sorts
svacka.

I /vla och morker hidloer
Kot. INTE direkt ait
hBlla energin pB topp. Det
iir nu man ska ta hjdlp av

trdningen!

Tdnk vilka hiirliga
endorfiner vi producerar
ndr vi trdnar, och hur pigg

man kiinner sig efter ett
bra trdningspass.

rt^ lom inte heller att
Ukoppta av mellan
varven. Koka upp lite
varmt te och kryp upp i

soffan och ta del av mitt
lilla "Honungspecial" som
jag blandannat tipsar om i

denna utgEva.
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Boktips!
Mindful eating
Forfattare: Elin Borg
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Bli medveten om dina handlingar ndr det giiller maten. Mindful eating
av Elin Borg dr inte en bok om en speciel diet, utan det iir en bok som
vdgleder dig till att vdlja riitt och hitta en balans inom kosten.

Boken hjdlper dig att lyssna pt din kropp och giira medvetna
val ndr det handlar om ditt dtande,

BATTRE ocH SNYGGARE HAR
Med IIZI Formula s3 kommer ditt h8r att
fB ett nytt liv. Produkten best8r utav rdtt
vitaminer och mineraler som dr noggrant
utvalda f6r just ditt hBrsvall. Och jag
tycker produkterna fungerar riktigt bra.
Efter bara n8gra veckor sB boriar man
se resultatet i mitt h8r. De har flera olika
produkter for hEr, naglar och huden.
Klart vdrt ett forsok om du tycker att ditt
hEr ser slitet och livlos ut. GB in p3 deras

hemsida www.iiziformula.se och liis mer.
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