gard (f. 1977) er blandt Dan-

D........... | Popuillcegpilates

marks bedste pilates-instrukte- f "
rer. Pa dvd’en PilatesDK giver ‘

b

hun et hemt, inspirerende og | A e
fleksibelt veerktgj til at komme i S Ry ; s
god form og holde den ved lige.

Du bliver professionelt gui-

det af Hanna fra A tii Z i pila-

tesmetoden, og far mulighed

for at variere din traning og

forme dit eget program.

Pilates har i de senere ar gjort

et markant indtog i Danmark.

Treeningsformens popularitet

skyldes formodentlig, at den er

skansom og samtidig szerdeles ‘ _ i
effektiv. Ud over at veere en god i TE L el i '

metode til at komme i form, er
pilates ogsa anerkendt af savel

lzzgevidenskaben som fysiote-
rapien for sin gavnlige effekt
pa en lang rekke problemer,
sasom rygproblemer, migreene
og spaendingshovedpine.
Dvd PilatesDK af Hanna
Dalsgard, www.pilatesdk.com

- Personer, der er pa en fedtfattig diset, og som

regelmeessigt spiser fisk og skaldyr, taber sig

- - hurtigere, end personer, der aldrig saetter fisk
F'ISk tl I e I SKOV pa menuen. Det viser ny forskning fra Islands

Universitet udfart under det EU-finansierede

LSt tro d S projekt Seafoodplus.
overgangsalder

Vi har ingen problemer med at snakke af tgrre slimhinder i skede og nedre urin-
om svedeture og humgrsvingninger i for- veje, fordi aeggestokkenes produktion
bindelse med overgangsalderen. Men nar  af det kvindelige k@nshormon @strogen
det kommer til vaginal tgrhed, smerter i falder og til sidst forsvinder helt i forbin-
forbindelse med sex, uteethed og gentag-  delse med overgangsalderen. Gener,

ne bleerebeteendelser, sa lider vi i stilhed.  som ifglge Christina Felding i langt de

Vaginal tgrhed er kvindernes svar pa fleste tilfselde nemt kan behandles med

impotens — utrolig mange lider af det, lokal hormonbehandling enten i form af

men meget fa taler om det, og endnu vaginaltabletter, vaginalcreme eller vagito-

faerre sgger hjeelp, siger gynaskolog Chri- rier (stikpiller).

stine Felding. Neesten halvdelen af alle Laes mere om overgangsalderen og vagi- |

kvinder over 50 ar oplever gener pa grund nal terhed pa www.menopause-info.dk
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