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Vid at verda

tilvitadi kunnu
vit snyta hgvdid

til at gkja um
testostoronid,
hoast vit ikki
hava vunnid
nakad og ikki
fola okkum i
godum lag

SITUR TU NIBRI, SO BER

KROSSABI BEIN 0G
ARMAR ER D@MI UM
LOW POWER POSE

Eitt tad besta

og kendasta
praktiska dgmi,
sum eg havi
uppa hetta, er at
reett og sleett at

lyfta armarnar
upp um hgvdid
og smilast

TIL AT KOYRA ARMARNAR

AFTUR UM NAKKAN 0G
HALDA HESI ST@DUNI

Ta ti gert eina av hesum
poseringunum, og heldur
poseringini i tveir minuttir,
so broytast horminirnar i
kroppinum. Hormonid sum
verour sett i samband vid

sjalvsalit og malvisi vaksur og hormonid,
sum sett er i samband vid stronqgd minkar

SITUR TU NIBRI VID
KROSSADUM BEINUM,
BOYGDUM RYGGI

0G ARMUN INN AT
KROPPINUM, SO OKIST
STRONGDARHORMONID

WONDER WO

POSERI}I:%“
ER EITT KLASSISKT

POWER

LENDU
ERT

POSE: HER
UM OG TU

ERU E}?URNAR A
LEIVST@BU




