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Svalka dig i poolen bade innan och under
sommaren

Under varma sommardagar finns det nog inget battre stalle an poolen. Men,
en pool ar aven det basta gymmet aret runt. Simning ar bade kul och ett bra
satt att trana pa. Vattnets motstand hjalper dig att bygga upp din styrka
samtidigt som du far den perfekta konditionstraningen.

Om du forsoker hitta ett bra satt att komma i form till sommaren ar simning
perfekt. Borja redan nu och kor fram till sommaren sa kommer du antagligen
ha gatt ned nagra kilon och samtidigt byggt bra muskler. Simning hjalper inte



bara till med hur du ser ut pa utsidan. Det hjalper aven kroppen att anvanda
syret ratt och darfor forbattras lung- och hjartfunktionen, vilket i sin tur ger
kardiovaskular traning en boost.

Om du precis borjat trana eller vill komma i form igen efter en langre paus
fran traningen sa ar mitt forslag att borja ldngsamt. Jag skulle aven
rekommendera att testa de olika simsatten, starta med frisim, sen vidare till
brostsim och ryggsim. Testa att kora 15-minuters sessioner till att borja med,
lugnt och fint, och sen forsiktigt oka farten och pooltiden nar du blir mer
bekvam och har fatt lite mer styrka.

Okej, jag hor vad du sager, att det kan bli ratt trakigt ganska snabbt nar du
bara simmar fram och tillbaka i en pool. Tricket ar darfor att gora det roligt sa
ta med en van och kor en liten tavling. Det finns dven massa tillbehor som du
kan anvanda for att gora det skojigare sasom sparkbrador, paddlar och fenor.
Du kan ocksa lyssna pa din favoritmusik om du anvander en liten vattentat
MP3-spelare, till exempel en iPod Shuffle, och det finns aven vattentata
horlurar.

Vill du ha annu roligare? Det finns en mangd harliga, ljusa klader och
grymma sim mossorsom kommer hjalpa dig att rocka i bassangen. En sista
sak man inte far glomma ar glasogonen, speciellt de med UV-skydd om du
simmar utomhus.

Slutligen, kom ihag att leva halsosamt daven utanfor poolen. Det kommer
hjdlpa dig komma i form snabbare. Sa fokusera pa att dta halsosamt och fa
tillrackligt med somn, det kommer gynna dig nar du forsoker bli fit infor
sommaren.

Det var det, for den har gangen! Nu ar det upp till dig, sa dyk i!

Founded 2013 in Stockholm, Sweden, Bluewater has set its sights on being
the world's most planet-friendly water purification and beverage company by
innovating and marketing disruptive hydration solutions for home, work, and
play. Bluewater products are available globally to consumers, hotel and
catering operations, event and venue organizations, and educational
institutions. www.bluewatergroup.com[IG1]
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