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Kom i form for STRANDEN
Eller for resten av Ditt Liv?

Maj ar ungefar den tid
pa aret nér vi alla borjar
bekymra oss, lite si sa-
dar extra, over var vikt
och vart utseende.

Allt eftersom vidret blir varmare bor-
jar vi kld oss tunnare och oavsett om
vi gillar det eller inte, gr vi nu emot
en sisong dir var kropp avslojas, vil-
ket ir den totala motsatsen till hur
det ir under vintern och varen. For
de personer som har bibehallit ett sunt
niringsintag, kombinerat med regel-
bunden trining och uppritthillit en
balanserad livsstil pa ett effektivt sitt,
medfor denna sisong ingen fruktan
av tanken pa att det fysiska skicket
nu kommer att avslojas i blickfinget
av familj och vinner under sommar-
manaderna med sol, hav, sand och
sangria.

Diremot for sa biavar nu merparten
av befolkningen infor tanken pd att
savil min, pojkvinner, fruar, flick-
vinner, barn, vinner och iven helt
frimmande minniskor skall se att de
inte ir i toppform.

Detta scenario ir nagot jag bevitt-
nar under de senaste 20 iren av min
karridr som personlig trinare samt
hilso- och fitnesskonsult. Efter minga
irs granskning av hur mina kun-
der och vinner blev motiverade att

Det viktiga éir inte lGpningen - det dir
Jaktiskt att du trinar konditionen!

Hua inte alltfor hogtflygande planer med din trining. Satsa istillet pa lingsiktighet.

komma i form precis efter jul, forlora
motivationen strax efter mars, for att
dteruppta den igen lagom till maj, for
att sedan ater igen forlora den i juli
beslutade jag mig darfor att ta fram ett
enkelt men en mycket effektiv metod
for ate bryta denna destruktiva berg-
och dalbana.

Det skulle vara oméjligt for mig att
sammanfatta allt detta i en enda arti-
kel, ind4 tinker jag hir och nu redo-
gora for en stabil grund i de principer
och rikelinjer som krivs for act kunna
leva ett balanserat liv och som siker-
ligen kommer att uppmuntra samt
inspirera Dig att inféra och tillimpa
dem i praktiken i din vardag.

Detta ir de rad jag ger alla mina
kunder och vinner inom intervallet
av ensamstiende mammor till virlds-
kindisar.

1) Ha alltid ett definierat mal som
du strivar efter att na. Allt ifrin vike-
minskning till att komma tillbaka till
en virldsturné. Ha alltid ett mal i
sikte!

2) Undpvik alla snabba lésningar,
som harda kostprogram och overtri-
ning. Satsa istillet pd lingsiktighet i
ett triningsprogram som formar din
kropp att ge god respons pa ett posi-
tivt sitt for att kunna forindra savil
kostintaget som triningen. Detta
kommer garanterat att generera ett
positivt resultat for dig.

3) Trivs och njut av din trining och
kostprogram. Det ir nistan omojligt
att folja vare sig ndgra hilso - eller
triningsprogram om du i sjilva ver-
ket inte trivs med dem. Ta t ex. 16p-
ningen. Aven om I6pningen ir nigot

av de frimsta medlen i hilso- och
fitnessarsenalen, 4r det helt enkelt
s& okomplicerat att gillar du inte att
springa ir det viktigare att du fakeiske
hittar den form du gillar i konditions-
triningen.

Det viktiga dr inte [6pningen - det
ir faktiskt att du trinar konditionen!
Betriffande kosten forhiller det sig sa
att om du inte gillar att ta frukt och
gronsaker, ok, gor det enkelt da - drick
det istillet! Allt handlar om att du ska
lira kinna dig sjilv och vad du gillar
och inte gillar. Detta kommer att leda
till att du bérjar trivas och ha roligt
med savil triningen som maten pi ett
effektivt sitt!

4) Nir det kommer specifike till
triningen, uppritta ett schema i din
kalender och var noga med att hilla
fast vid det si mycket som mojligt.
Kalla det t.ex. for "Min Egen Tid”
och savida det inte dyker upp nigot
akut var alltid ihirdig i att tillimpa
detta pd ett regelbundet sitt.

5) Investera i en personlig trinare
(inte bara for att jag ir en!) utan for
att undvika act kasta bort onédig tid,
energi, mojliga skador eller att tappa
motivationen. Detta 4r en véisentlig
nyckel for dig i din framgang ur ett
langsiktigt perspektiv. Aven om du
gillar att trina sjilv (som jag gor) 4r
det stéd och den expertishjilp du far
ifran din trinare ovirderlig. T.ex. om
du inte vore en elektriker skulle du
sannolikt inte dra om elledningarna i
din ligenhet....forhoppningsvis inte.
Du skulle tillkalla en expert och inves-
tera tid och pengar i vederbérandes
expertkunskaper.

6) Denna punke ir vildigt viktig
och av ndgon lustig anledning manga
ginger forbisedd. Lyssna till din
kropp. Om du flasar efter att precis
gatt upp for trapporna ir det sannolikt
nigot du méste atgirda. Om du inte
kommer i férra manadens jeans ir det
sannolikt nagot du behover géra. Om
du inte kan sova pa nitterna, aterigen
ir det nagot som pakallar din upp-
mirksamhet. Snilla - Lyssna pa Din
kropp! I detta livet fir vi bara en!

7) Balans; allt handlar egentli-
gen om att finna en balans i tillva-
ron. Livsfaktorer som familj, arbete/
studier, vila, trining, ita, socialt
umginge, fritid, "Egen Tid” maste
alla tas i beaktande s3 att denna jojo-
trend (som i sjilva verket orsakar krop-
pen stor skada) kan brytas. Istillet for
att siga till dig sjilv i slutet pa varje
varsisong "Nu ska jag komma i form
till sommaren”, kan du istillet siga
”jag dr i god livsform och avser att
stanna dir!”

Skét om Dig och kom ihag - Om
du Tror pa det, kan Du alltid 4stad-
komma det!

For yrterligare information om
var hélso- och fitnessexpert, David
Samwyiwa, Gr du vilkommen att ringa
redaktionen.




