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nyttigt fika i nya boken Ta en kaka till

Pa din sida

Livet ar sa mycket
roligare nu!

Efter manga ar med alltfor lite tid Sver att
lagga pa mig sjalv har jag dntligen hittat en
traningsrutin som funkar. Som en bonus
kommer jag i mina gamla favoritklader och
jeans som jag tankt slanga. Utan att ha
behovt tanka pa att rakna kalorier eller ata
pa ett visst sitt har jag gatt ner 20 kilo! |
flera ar kdpte jag ToppHéilsa, alltid med
intentionen att jag skulle gora en hdlsosats-
ning - och jag blev sa besviken nar jag
misslyckades gang efter gang. Men sa,
efter att ha last ett nummer med hem-
matriningstips, tog jag tag i saken. Nu
styrketranar jag i grupp pa ett gym och kor
digitala danspass. Mitt liv kanns sa mycket
roligare och littare i dubbel bemarkelse.
Tack, ToppHalsa! /Emelie

Svar: Hej Emelie! Sa fint att hora. Vilken
vardefull satsning du gjort — heja dig!
/ToppHalsa-redaktionen

Just nu gillar vi...

Nyttigt fika Desinfektion
Professorn och hdlsoboksférfattaren utan alko-
Mai-Lis Hellenius bjuder pa gott och hol, BIOpH+

disinfectant,

19 kr.
(Tukan férlag).
Alkoholfritt fér héinderna
Snéllt men effektivt elimineras 4 !
bakterier och virus med denna ) 4

alkoholfria hand- och ytdesinfektion.

Avokadosmérj

Avokadons fina fettsyror passar
utmirkt i hudvardsprodukter, som till
exempel i detta lena bodybutter fran
The Body shop.

£ 3 k
® i |

Inspo@instagram
Ta med dig barnen ut pa
ett lekfullt tréningspass!

Loépardrottningen Petra Manstrom
joggar med sonen @maratonpetra.

procent av alla skift-
arbetande har inte tid
for tillrackligt med
dterhdmtning - det
visar en undersdkning
med 1 208 deltagare.
Kdlla: Quinyx
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Body butter, The
Bodyshop, 195 kr.

ASIKTER OCH INSIKTER, HISSAR OCH DISSAR
- VARMT VALKOMMEN ATT DELA DINA TANKAR HAR!
VILL DU SKRIVA TILL OSS? MEJLA TILL RED@TOPPHALSA.SE.

CORNELIA
GRUNDSTROM, 28
Familj: Pojkvan.

Bor: | Spanien pa vintern
och i Vastervik och Falken-
berg pa sommaren.
Gor: Ar yogalirare, utbildare
och konceptutvecklare for
Cornelias Balance, med
nyborjaryoga och semester-
trianing runtom pa Sveriges
campingar.

Varfor laser du ToppHilsa?
- Fér att fa inspiration och
hélso- och traningstips for
att bli den basta versionen

av mig sjalv.
Hur tranar du helst?

- Jag yogar mycket, men
dlskar att varva med |6p-
ning, grupptraning och
ridning.

Vilket ar ditt basta
halsotips?

- Tillbringa mer tid i naturen
for att varva ner och slippa
stress. Och att skriva tack-
samhetsdagbok varje dag.
Fblj Cornelia pa Instagram
@corneliasbalance
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