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Fodboldlandsholdet spiller en stor rolle, nar sportens rolle i
danmarkshistorien skildres i levende billeder. Saledes ogsa pa
to af de dvd'er, som er udgivet i serien Danmarkshistorie, som
vildmedhistorie.dk star bag. EM-guldet i 1992 og OL-sglvme-
daljerne i Rom 1960 indgar i to af dvd'erne, mens to andre af
de periodeopdelte film viser filmglimt fra de danske triumfer
ved olympiaden i Berlin 1936 og arbejdet med at skabe en sund
sjal i et sundt legeme via fysisk traening i 1930’erne. Hver af
dvd'erne rummer desuden en lang raekke film- og tv-optagelser
under overskrifter som Sammenhold i krise, Marke skyer truer,
Mod Europa med forbehold og Forbrugsfest.

DanmarksHistorie pd dvd, periodeopdelt. Udg. af vildmedhistorie.dk.
Pris: 169,95 kr. per styk. Spilletid per dvd ca. halvanden time. Kan kebes
hos udgiveren via www.ildmedhistorie.dk eller via e-mail til info@vild-

medbhistorie.dk

E  MARGRETHE ROELSEN

NER HELE LIVET

MED PILATES 0 SUND KOST |

Pilates og sund kost

Sunde vaner i fritidslivet

og ved spisebordet er alfa

0g omega for et godt liv,
bl.a. fordi de kan vaere med
til at forebygge en lang
raekke livsstilsygdomme.

Af samme grund samler de
viden, opskrifter og avelser

i én og samme bog: Den
mentale indstilling til at fast-
holde en motivation, fysisk
treening med pilates, der
forener krop og psyke i let-
tilgaengelige svelser, og den
sunde kost. Balletdanseren
0g ernzeringsterapeutens
gennemillustrerede bog
beskriver i savel ord som bil-
leder kropsholdning, pilates-
principper og en lang raekke
grundevelser samt funktio-
nelle gvelser pd stol, i hverda-
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gen og pa job. Derefter gar de
taet pa indholdet i fedevarer
og gennemgar sunde kostva-
ner med en raekke forslag til
maltider.

Sunde vaner hele livet - med
pilates og sund kost. Af Jessie Lee
og Margrethe Roelsen. Udg. af
Lindhardt og Ringhof. 240 sider,
269 kr. Kan kabes hos forlaget via
www.lindhardtogringhof.dk eller
via telefon. 33 69 50 oo.

Naturlig sundhed

Mange af tidens livsstils-
sygdomme kan forebygges
ved hjzelp af motion og
kostomlaegning. Den filosofi
er afsaettet for wellness-for-
fatteren Lene Hanssons bog,
som rummer motionsrad og
detaljerede kostplaner for
en raekke sygdomsgrupper

Af Steen Bille, journalist -+ steen.bille@dgi.dk

som astma, allergi, diabetes
2, hjerte- og karsygdomme,
overvagt, hormonforstyr-
relser, energimangel og gigt.
Hver kostplan ledsages af
enkle rad til fysiske aktivite-
ter, der kan vaere med til at
forvandle en usund livsstil
til en sundere via gang, let
l@betraening, stavgang, cyk-
ling eller svemning. Hun har
i samme ombaering skrevet
"Lene Hanssons juicer og
smoothies”.

Vejen til naturlig sundhed. Af Le-
ne Hansson. Udg. af TV2 Forlag.
278 sider, 249 kr. Kan kebes hos
forlaget via www.forlag.tva.dk.

Ellen Moller

Dea lille bog
om

DIN MAD

og

DIT HELBRED

Din mad og helbred

I sin 9. bog om emnet forse-
ger den 74-arige kostvejleder
Ellen Megller at skaere igen-
nem tidens talrige, forvir-
rende kost- og sundhedsrad.
Efter so ars arbejde inden for
omradet laegger hun vaegt
pa at afdaekke drsagerne til
de helbreds- og vaegtproble-
mer, folk meder hende med,
uanset om de drejer sig om
kost, allergi, stress og andet.
Hun gennemgar kroppen
som hormonfabrik, fedtstof-
fers rolle, vaegtproblemer,
sukker og blodsukker, tarm
og fordgjelse, stress og sti-
mulanser, blodtyper og mad,
motion, den sunde mads
sammensaetning samt mad,
drikke og blodsukker. Under-
vejs bringer hun en raekke
anbefalinger til en sundere
levevis, som kan forebygge
helbredstruende livsstilssyg-
domme.

Den lille bog om din mad og dit
helbred. Af Ellen Meller. Udg. af
Forlaget Klitrose. 120 sider, 148 kr.
Kan kaebes hos forlaget via
www.klitrose.dk eller via e-mail
ellenmoeller@balle-bredsten.dk

HANS TOFT-0OLSEN

Fa styr pa stemmen
Enhver traner og underviser
ved, hvor vigtigt det er at kun-
ne kontrollere sin stemmefa-
ring og gare den frisk, velop-
lagt og kommunikativ over for
andre mennesker. Sangpaeda-
gog og stemmeekspert Hans
Toft-Olsen har derfor samlet
syv gode rad, der kan hjzzlpe
alle til at gere talestemmen
sund og klangfuld ved en
reekke enkle avelser, der kan
udferes hvor som helst. Hans
opfattelse er, at de ubevidst
darlige vaner, der skaber en
usikker stemme, kan traenes
vaek med gvelser og vejled-
ning. Han gennemgar derfor
vejrtraekning, statte, hold-
ning, opvarmning, vokaler,
konsonanter og taletonen il-
lustreret ved tegninger.

Styr pd stemmen -7 gode rdd. Af
Hans Toft-Olsen. Udg. af Advice
Publishing. s2 sider, 168 kr. Kan
kebes hos forlaget via www.ad-
vicepublishing.com eller via telefon
229375 26.

AF LARS STEEW PEDERSEN

Kampen bag karrieren
Historien om Johnny Bredahl
er to historier i én. Den al-
ment anerkendte om manden,
dey blev Danmarks ferste
verdensmester i professionel
boksning og som sad pa tro-
nen i to ar. Og sa den historie,
der ferst dbenbares i denne
bog, om manden, der udenfor




