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Nyheter | Halmstad

Hilsa

Johan Arnerlind har latit sina manga ars erfarenhet av gym- och traningsbranschen mynna ut i en bok. Forhoppningen ar att hjalpa fler att borja trana.

Bild: Jari Vilitalo

Sa gor du for att komma
i gang med triningen

Halmstad: Det 4r manga som
nagon gang har tankt att man
ska borja trana, men sedan
inte riktigt kommiti gang. El-
ler som har borjat trina, men
brant ut sig och tréttnat. Johan
Arnerlind, Sverigechef pa
Eleiko, har under sina manga
arinom gymbranschen ldrt sig
hur man kommer i gang med
traningen och nu vill han dela
med sig av sin kunskap.

*Tranar duoregelbundet, period-
vis eller inte alls? Vet du att du bor-
de trina, men inte vad eller hur du
ska komma i gdng? Vill du borja
trana och 6nskar att det fanns enkla
och handfasta rdd for att lyckas?
Om du svarar ja pd ndgon av ovan-
stiende frigor liser du ritt bok.”

Sdlyderinledningen avJohan Ar-
nerlinds nya bok ”Den enkla vigen
till triningsvana”. Direfter foljer
nidrmare hundrasidor avhandfasta
tips och tricks, triningsscheman,
metoder och annat matnyttigt for
den som vill borja och fortsitta
trina.

—Man kan se det som en instegs-
manual, men som kommer leda till
att du faktiskt lyckas hillai ging.
Jag hoppas kunna hjilpa minga
attkommaiging medsin trining,
siger Johan Arnerlind.

Han har dgnathelasitt vuxnaliv
attrining. Forst som personlig tri-

nare och i diverse olika chefsroller
pa gymkedjan Acticinirmare 14 ar,
och numerasom Sverigechef for det
virldsledande triningsforetaget
Eleiko. All den kunskap han har
samlat pd sigunder alla dessa ar har
nu mynnat utiboken som slipptes
den 20 januari.

—Jag borjade skriva pa boken
for ndgra ir sedan, och sen har
den baralegat dir och guppatlite.
Nu nir den ir firdig sd kinns det
jitteroligt att fi ut den. Nu under
pandemin ir det nog manga som
ir innu mer medvetna om hur
mycket fysisk aktivitet kan ge till
hilsan, sa det ligger ritt i tiden,
sdger Arnerlind.

Hur gor man da for att komma
i gdng med triningen och sedan
halla i den? Boken ir uppdelad
ifleraolikadelarsom tardigigenom
hela processen. Det forsta steget gir
ut pdattidentifieraanledningen till
attdu vill borja trina. Har maninte
en tillrickligt stark anledning s ar
detlitt att trottna och ligga av.

Nir du vil vet varfor du vill borja
trina sd ir det dags att borja fun-
dera pad hur mycket du ska trina
for att fi positiva hilsoeffekter.
Nyckeln ir att inte ta dig vatten
over huvudet.

—Dethandlar om attimplemen-
tera en ny vana pd ett sunt sitt och
i lagom takt. Forsoker man kora
stenhdart direkt si ir risken att

Fakta: Johan
Arnerlind

Alder: 35 ar.
Bor: Hus pa Albinsro, Halmstad.
Familj: Fyraariga dottern Op-
helia, basta van/exfrun Irene,
foraldrar i Kalmar och syster

i Barcelona.

Yrke: Omradeschef for Sverige,
Danmark och Finland pa Eleiko.
Intressen: Utomhusaktivitet

i storsta allmanhet; ultradis-
tanslopning, golf, kitesurfing,
lasning, mat och resor.

Ett enkelt traningstips for en ny-
bérjare: "Borjai valdigt

liten skala och gor
det enkelt, krangla
inte till det. Lite ar
battre aninget!”
Aktuell: Har skrivit
boken “"Den enkla
vagen till tranings-
vana” som hade
release den 20
januari.

man trottnar och slutar. Det fina
med att borja trina ir att det en-
bart krdvs en liten insats, mindre
in de flesta tror, for att fa vildigt
stor effekt pd hilsan.

Vidare fir man i boken lira sig
om madlsittning for triningen,
gymbranschens insikter, gym-
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kunskap och myter om kost och
trining.

Idelen om gymkunskap fir man
exempelvis ldra sig vad de olika
redskapen och maskinerna pa
gymmet heter, allt for att man ska
kinnasig forberedd och sjdlvsiker.

— Det blir littare att lyckas om
man kidnner sig trygg och har lite
grundliggande kunskap sd att man
far lite biattre sjalvfortroende. Det
kan finnas en ridsla for att kinna
sig obekvim hos minga och det
vill vi eliminera, siger Arnerlind.

Allt handlar dock inte bara om gym-
met, utan det finns dven tips for hur
manKkan fi kvalitativ trining i hem-
met utan eller med vildigt
fa hjialpmedel, ndgot som
lampar sig i dessa tider.
”Den enkla vigen till
triningsvana” ir Johan
Arnerlinds forfattardebut.
—Jag hoppas att boken
ska hjilpa minga att kom-
maigang medsin trining.
Det finns flera duktiga och
kompetenta influencers och
triningsprofileridag, men
de flesta riktar sig till de som
redan ir invigda. Den hir boken
skasnararevara till for dig som inte
trinar alls eller inte lyckas trina
regelbundet.

Benjamin Troff
bt@hallandsposten.se 010-471 5127

Brott

Polisjakt nir
man korde pa
felsidaE6

Halmstad: Polisen larmades till
E 6 under en sen oktobernatt
da en bil firdades mot fardrikt-
ningen. Bakom ratten satt en
man i 20-arsaldern.

Klockan nirmade sig tre pd nat-
ten i slutet av oktober forra dret
da larmen kom in till polisen. En
personbil firdades di norrut i s6-
dergdende fil pd E6.

En polispatrull dkte ut till mo-
torvigen och hittade snart person-
bilen varpa ett forfoljande inled-
des. Patrullen slog pd bade bliljus
och sirener, men foraren vigrade
stanna.

Efter att hamott bide en personbil
och enlastbil fick polispatrullen fri
vig att kora upp jimsides med bi-
len. Forst da borjade foraren sakta
in for att s smaningom stanna,
varpd polisbilen parkerade fram-
for och foraren kunde sikras.

Det visade sig senare att foraren
madde psykiskt ddligt och darfor
medvetet kort pA E 6 i fel riktning.
Han siger dock dven att han inte
var ute efter att krocka med nagot
annat fordon.

Nu atalas han for grov vardsloshet
i trafik, olovlig kérning och brott
mot trafikférordningen dd han
inte stannat pd polismans anvis-
ning. Mannen erkidnner brott.

Benjamin Troff
bt@hallandsposten.se 010-471 5127

I korthet

Man med misstinkt
stulen elcykel stoppad

Halmstad: Nar polisen kontrolle-
rade en man mitt i natten uppstod
misstanke om att elcykeln han hade
inte tillhorde honom.

Klockan var narmare halv tva, nat-
ten till tisdagen, da en polispatrull
kontrollerade en man pa Frennarp-
svagen.

Mannen, som ari 30-arsaldern,
hade en elcykel med sig. Polisen fat-
tade dock misstanke om att cykeln
inte tillhorde honom, utan tog den
i beslag. En anmalan har skrivits om
stold alternativt haleri.

Bil stals fran elfirma
- hittades dumpad

Halmstad: En okand person hopp-
ade i fredags morse in i en arbetsbil
som stod pa tomgang i Halmstad
och korde ifran platsen. Stélden
ringdes in till polisen, och bilen ater-
fanns relativt snabbt — i Mellbyst-
rand. Men da saknades en Ipad och
en del verktyg.

Elmontdren hade brutit av nyck-
elnilaset ndr han startade den och
skulle aka tillbaka for att hamta en
ny nyckel. Men forst skulle han ham-
ta sina grejer sa att han fick allting
med sig tillbaka.

Han lamnade bilen i gang och gick
for att hamta sakerna. Da hoppade
en forbipasserande person in i forar-
hytten och kérde ivag. Polisen hit-
tade sedan bilen i Mellbystrand en
kort stund senare. Det fanns ingen
skymt av ndgon person.



