TEICST WILLERY BAARS

Train de benenwagen!
Jothan Purmer is &&n van de beste personal trainers
van ons land. Voor Flayboy behandelt de Club
Sportive-trainer elke maand een prangend fitness-
probleem. Deze maand: het onderstel.

Ogit een olifant gezien met dunne pootjes? Wij ook
niet! De benen vormen namelijk ean belangrijk
onderdeel van het lichaam. Mannen besteden vaak
yeel aandacht aan het trainen van het bovenlichaam
an verwaarlozen de benen.

VWaarom is het trainen van de benen zo belangrijk?
Laten wa teruggaan in de tijd en een biologiebosk
openslaan: in de puberteit worden voornamelijlk

de jongens wat swaarder en gespierder. Dit effect
is toe te schrijven aan het hormoon testosteron.
Testosteron wordt tevens tijdens krachttraining
aangemaakt, het laal spieren groeien en remt de
spierafbrekende processen. Hoe meer spieren
betroldeon zijn bij de training, hoe groter de afgifte
van dit hormoon. De beanspieren Wormen een qrote
spiergroep en het trainen van deze spiergroep heefl
niteindelijk een positief effect op de splergroei en
dus ook op het bovenlichaam. Vergeet niet dat het
lichaam &én geheel 1. Gun daarom je hele lichaam
een pittige workout en niet alleen je romp. Wannaer
je bijvoorbeesld de borstspieren wel traint en de
rugspieren niet, ontstaat er een disbalans, wat kan
leiden tot nara pijntjes en zelfs ernstigs hlessures.
Om te weten wat een goede training is voor de
benen, moeten we even de diepte in. Een spier
bestaat globaal nit twee spiervezels: een langzame,
minder krachtige vezel en een sterke, snalle vezel.
De eersta wordt gebruikt bij cardiovasculaire oefe-
ningen en de krachtige vezel bij krachiiraining.
Vaelal wordt gedacht dat bijvoorbeeld alleen car-
diovasculaire activiteiten als hardlopen, steppen of
fietsen goed voor de benen zijn. Maar het tegendeal
is waar: deze langdurige activiteiten konnen zelfs
leiden tot een vermindering van de spiermassa.
Hat zijn namelijk bewegingen die niet de sterke

en krachtige spiervezels aanspreken en niteindelijlk
zal met de kracht ook de omvang van de spier
afnemen. Het baste veor spieropbouw en afvallen is
dus een combinatie van fitness en cardiovasculaire

oefeningen.
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Het is nog niet eens zo
lang geleden dat we
gportten in een lullig
katoenen sportbroekje
met daaronder een ouds
onderbroek. Maar dat kan
allang nist meer. Calk:
sportideding is nmiddels
20 geproie
dat het valgens de aller
nisuwste technieken en
inzichten s vervaardigd.
Het zit daardoor niet al-
leen comtortabeler, ja
presteart ar ook keter in,
Orlangs iz men er bij
Odle, ook zo'n topmerk
dat gespecializeerd i in
hi tech sportdeding, ach-
ter gekomen dat ons klok:
kenspel batar ingepakt en
baschermd most worden
tijdens het sporten. Een
hinnenbroeke in een
spartbroeke leid name
lijis toch ned steeds tot
anhatydig heen en weer
cezwabber tijdens het
aporten en leidt daardoo:
af en dus tot slechters
prestaties. Mat de Power
Fit 8lip (of PowerFTt Boxer)
iz dat ru verleden tijd
Deze onderbroek, die ga-
maakt i3 van superzachte
micro-vezals waardoor je
hem nawwalijks voelt,
zorgt voor maximale on-
dersteuning kij intensiswe
sport en is er ook In aan
model dat iets mindear

ionalisesrd

stenvig] ondersteunt voor
ietz minder heftige spor-
ten, Het hijzondere van de
PowerFit-urderaear is dat
de speciale constructie
arvoct 2orgt dat je 'zaakje’
onder alle omstandig-
heden keurig en zonder
kmellen op z'n plaats bliji.
En pas als je dat een keer
hebt ervaran, metk je hoe
pretiicy dat aanvoelt en hoe
vaak je daarvoor met een

nog bazig was met dingen
die niets met sporten te
maken hebben, Genals
uitvinding, Vanaf 28 euro
ter koop bij elke goede
sportwinkeal!

| Oh!

| Heb je wat goed te maken

of wil je je vriendm esns
lekker verwennen, dan
kom je een heel eind met
Ch! Deza Tuxe' créme
yioor de intieme delen 15
gemaakt van verzergende
extracten als groene thee,
clijven en aloé vera en van
natuurlijke afrodisiaca als
ginkgo biloba, ginseng

an wikd vam. Ch! zou de
bloedtoevoer naar de
clitoris bevorderen en
daardoor een or
stimuleren. Een soort

Tl

Viagra voor viouwen dus
Maar werkt hat ook, want
die belofle van fabrikanten

| hebber we vaker gehoord
| en gekregen. Onze appe

tiftelijke stacpiaire Vellah
wis g0 aardig om Chl te
testern, waarna we haar
drie dagen lang niet meer
op de redactie hebhben
gerien. Haar conclusie:
net spul bhezorgt wel @en
aangename prikkeling
i een Wens naar mesar

| stimulesrt, maar het leidt
normaal sportbroelje toch |

niet vanzelf ot een orgas-
me, [ammer is ook dat de
toenraeding van mint hes
ides qeeft dat de crems
gigenlijl een soort tand-
pasta voor de infieme dea-
len is (maar het voordesl
daarvan is dat je je mond
na de arale bevrediging
niet meetr 20 lang hoeft te
poetsen), Ook moet het

| =pul drie dagen gebrikl
| wiorden voor optimaal

affact!Volgensz Vellah is
Oh! een goed cadeau om
haar te plezieren!

Ch! Sensual health cream.
A0 ml, € 3% .50.

Info: wowrweoheream.com



