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Halsokick med Tivoli!

Pa nystartade Tivoli inom Norstedts Forlag serien 30-minuter dr det latt att komma igang
jobbar vi garna med teman som passar arets hemma. Alla fyra bockerna ar skrivna av

olika sasonger. Och nu efter julens mat och specialister pa sina omraden och ar latta att folja
dryck ar vi manga som kanner for en hdlsosam med instruktiva anvisningar och inspirerande
start pd det nya aret! Med hjdlp avden svenska  foton.

@ 30 minuters Pilates
p| IQ t@S Hitta din kraft och inre styrka

Elisabet Davidsson & Fredrik Fransson

Forma din kropp som dansarna gor! Pilates ar troligen den mest
sofistikerade och eftertraktade traningsformen idag och ar kand for
att ge ett starkt kroppscentrum, balanserad styrka och smidighet,
kraft, vitalitet och mental klarhet. | den har boken presenteras
pilatesmetoden sa ndra originalet som majligt. Har finns ett
30-minutersprogram som passar alla.

Utkommen.

[~2-1=1.7-1-]

30 minuters Yoga

For battre balans och styrka i livet
Viveka Blom Nygren

Stark din kropp och ditt inre medvetande. Gor en upptacktsresa
genom din kropp, slapp alla masten och unna dig en alldeles egen
stund. Yoga betyder férening av kropp, tanke och sjal. | 30-minuters
yoga instruerar forfattaren dig i hur du kan gora ett yogapass i
hemmamiljo pa ett enkelt satt, samt ger exempel pa andning och
avslappningsévningar.

Utkommen.
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http://www.pilatesscandinavia.com

30 minuters Spa

Q Sjalvkansla, vdalmaende och vardagslyx

Nenne Nestius

Gor om ditt badrum till ett eget ljuvligt hemmaspa! Spa handlar
inte bara om detoxbehandlingar eller ansiktsbehandlingar, det
handlar forst och framst om att unna sig en skon stund i en stilla
miljo. Allt som behdvs ar lite inspiration och ett intresse for att
Oka valbefinnandet i ditt dagliga liv. Den har boken hjalper dig att
hitta vardagsharmonin hemma i badrummet!
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Utkommen.

30 minuters Gravidyoga

For ditt valbefinnande nar magen vaxer
Viveka Blom Nygren & Marie Stangel

Gor en upptdcktsresa genom din kropp, kann det liv som vaxer
i din mage och forbered dig pa basta satt for forlossningen.
Gravida kvinnor som yogar kanner sig friskare och drabbas
mindre ofta av vanliga gravidakommor. Yogan ger dessutom
ett lugn och inre tillfredsstallelse vilket gor att dessa kvinnor ar
mindre spanda, mindre oroliga och sover battre.

Utkommen.
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