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En vackrare bok for en
starkare, skonare kropp

Triningstips, tankar om kroppen, inspiration,
motivation, mat och fantastiska foton.

Pilates dr en av virldens populiraste triningsformer.
Fokus ligger pa styrka, smidighet och koncentration. I
pilates byggs styrkan inifrdn — lika viktigt vare sig du har
ett skrivbordsjobb, arbetar fysiskt tungt eller ar smabarns-
foralder.

I den erfarna pilatesinstruktoren Kristina Modigs inspire-
rande bok hittar du ett pilatesprogram utformat for traning
1 hemmet, utan andra redskap dn den egna kroppen. Du hit-
tar ocksa tankar och idéer kring kropp och halsa, matrecept
for att orka och hinna med, samt tips pd hur man kan smyga
in trining i vardagen.

Grundtanken med Pilates - For styrka, spanst och smi-
dighet ir att finga intresset for den egna kroppen. Lite
traning, vad som helst, ar battre 4n ingen traning. Boken dr
dirfor formgiven med korta texter och mycket bilder.
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