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Tips
Tips fran coachen

Motion

Hur haller du i gang under pandemin?

Hitta ditt varfor. Traning kan ge
dig forutsattningarna att gora
det du vill géra. Fragan ar: Vad
vill du gora?

Det dr aldrig for sent. En otro-
ligt stark anledning till att
komma igang med regelbunden
traning ar att det ger dig ett
langre liv och framfor allt - fler
friska ar.

En liten insats ger ett stort
resultat. Inledningsvis spelar
det ingen storre roll vad du gor,
sa lange du goér nagot som ar
anstrangande och gor det en till
tva ganger i veckan. Regelbun-
denhet och enkelhet ar nyckeln.
Den bdsta tiden att tréna - ar
nar du kan. Trana nar det
passar dig.

Bli medveten om ditt val-
maende. En viktig del som pa-
verkar din motivation ar att
notera dina framsteg. Enklast
gor du detta genom att fora
traningsdagbok (anvand en
vanlig anteckningsbok).
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igen. Din traning ar en langsiktig
investering med avkastning for
resten av livet. Det viktigaste ar
att du fortsatter, att du ger dig
sjalv berém for din disciplin och
for att du kampar pa.

P Kalla: Den enkla vagen till
traningsvana

Fodelsedagsbarnet Amy Lundgren bérjade
dagen med presenter och chokladtarta.
Sedan blev det lek och bus i sn6n for fyra-
aringen, som redan talar tre sprak, med
mamma Silvana och pappa Fredrik.

- Vi dr néstan alltid ute i skogen. I som-
ras letade vi efter Hitta ut-kontrollerna,
berittar Fredrik Lundgren.

- Jagjobbar paIVA och sa fort jag dr ledig
villjag utiskogen med familjen. Jagladdar
energi i skogen, sédger Silvana Lundgren
som kommer fran Brasilien och som tyck-
er att vi alla borde bli bittre pi att halla
avstand och f6lja restriktionerna i pande-
mitider.

- Tyvarr dr situationen inte annorlunda
i Brasilien, de gor precis som vi i Sverige
och tinker bara pa sig sjilva. Ibland blir
jag sa ledsen pa folk, jag vet ju vad man
upplever nidr man blir sjuk.

Har ni fatt nagra nya vanor det senaste
aret?

- Ja, vi handlar all mat pa nitet nu sa vi
planerar bittre vad vi ska kopa, innan blev
det mer impulskop.

Johan Arnerlind vixte upp pa Dund utanfér Kalmar, men bor sedan manga ar i Halmstad. Férra veckan slipptes hans bok Den enkla vigen till
traningsvana. FOTO: PRIVAT

"Borja med det lilla som

du vet att du klarar av”

KALMAR

Vill du borja trana, men har svart att komma
igang? Johan Arnerlind som skrivit boken Den
enkla vdagen till traningsvana vill avdramatisera
det dar med trining. "Boken fokuserar inte pa vad
och hur du trdnar utan pa att géra det och att
gora det enkelt”, sager han.

Alla vet att det dr bra med trdning
- dnda kan det vara sa svart att kom-
maigang.

Johan Arnerlind har arbetatinom
gymbranschen i 6ver 15 ar och vet
hur jobbigt det forsta steget till tri-
ning kan vara foér manga, men han
vet ocksd hur liten insats som
behovs for att vilmaendet ska Oka.

Forra veckan sldpptes hans bok
Den enkla végen till triningsvana
(Isaberg forlag) och med den hopp-
as Johan kunna bidra till en hallbar
triningsvana.

- Hela boken syftar till att fa dig
att ta de forsta stegen till trinings-
vana, och gora det framgangsrikt.
Att bli en person som mar béttre,
har mindre ont och orkar mer i var-
dagen.

Steg ett maste vara att sitta vanan

och att gora det enkelt menar han.
- Jag har alltid féresprakat att
gora saker enkelt och den storsta ut-
maningen fér den som vill borja
triana dr att 1agga sig pa ritt niva.

For att hitta en godare vana krivs
ingen stor insats.

- Detvanliga dr att man borjar for
stort. Borjaistillet med det lillasom
du vet att du kommer att klara av.
Det kan rdcka med en ging i veckan
for att sitta vanan. Oka sedan sakta
men sikert, men sa att fokus ar hall-
barheten.

Johan Arnerlind har arbetat inom
gymbranschen i 6ver 15 ar och ar
sedan drygt tva ar tillbaka omrades-
ansvarig for Sverige, Norge, Dan-
mark och Baltikum pa Eleiko som
tillverkar traningsutrustning. Han

druppvixt pA Duné utanfér Kalmar,
men bor sedan 2006 i Halmstad.

Johansresainom gymbranschen bor-
jade pa ett gym i Kalmar.

- Nér jag var runt 15 ar var jag lite
overviktig och borjade kora spin-
ning pa Nautilus i Kalmar. Jag fast-
nade mer och mer och borjade trdna
pa gymmet och sedan blevjagutbil-
dad gyminstruktor.

Det stora intresset for en aktiv
livsstil gjorde att han utbildade sig
inom biomedicin, med inriktning
pa fysisk aktivitet, och arbetade
sedan i manga ar i olika positioner
inom friskvardskedjan Nautilus,
numera Actic, dir han bland annat
tagit fram utbildningar och skapat
program och metoder for trining,
kost och en hdlsosam livsstil.

Han drivs av att paverka andra till
en béttre livskvalitet och hoppas
att boken kan vara steget in till en
ny vana.

- Att belasta kroppen ger s myck-
et gott tillbaka och hela vardags-
anstringningen, som att ga i trappor
eller bira kassar till exempel, blir
enklare. Mitt mal var att gora en bok

som dr tillgdnglig och enkel, lite som
en instruktionsbok, men som dven
far lasarna att tinka pa sina mjuka
véirden. For mig handlar det om att
hjilpa andra och jag hoppas att bok-
en kan fi ett syfte, som en liten
coach i bokform.

Hur tranar du sjalv?

- Pasenare ar har jag upptickt ul-
tradistanslopning. Jag springer inte
for att pressa mig, bara for att det ar
hérligt och for att reflektera. Jag éls-
kar styrketrdning och funktionell
traning och har lyxen att ha ett stort
gym pa jobbet.

Vad betyder traningen for dig?

- Den ir helt avgorande f6r min
energi och mitt vilmaende. Den gor
att jag orkar vara en bra pappa och
kollega och att jag kan hilla mitt
fokus. Traningen ger mig kraft och
energi att orka vardagen och att nju-
taav livet.

P Vill ni veta mer om Johan Arnerlind
hittar ni honom pa

@jarnerlind pa Instagram och
pawebben, Arnerlind.com
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DEN ENKLA VAGEN TILL

TRANINGSVANA

ENMETOD AV JOHAN ARNERLIND

Johan Arnerlind har
skrivit boken Den
enkla vagen till tra-
ningsvana.

Attblien
personsom
mar battre,
harmindre
ontoch orkar
meri
vardagen.

L L

Johan Arnerlind

Siw Fredriksson och Mona Ekblad kom-
mer med raska steg pa slingan pa Sten-
s6 i Kalmar.

- Man gér och gér och gér, det finns
inget annat att gora. Jag ir ute Annu
mer dn vanligt nu och gar i princip var-
je dag. Jag gick pa gym innan, men dir
harjaginte varit pa ett &r och jag saknar
det. Aven om man promenerar mycket

blir det inte samma sak, jag saknar
musiken och gemenskapen, sidger
Mona Ekblad.

- Jag dr ute mycket mer nu. Jag ir
med i PRO Graniten och vi spelar boccia
nere vid IFK Berga och boule p4 Skilby
och sé har vi stavgang. Vi héller igdng
s& mycket vi kan, siger Siw Fredriks-
son.

Adam Holman och Viktor Hagglund
har tagit en paus fran journalistik-
studierna for en promenad pa Sten-
sO.

- Vi dr ute och gar mycket. Vi har
lagt gymmet pé hyllan nu ett tag.
Jag har kopt enkla triningsred-
skap, som hantlar och sant, sa jag
kan trina hemma, men jag saknar

gymmet, det blir mer varierad tré-
ning pa gymmet, siger Adam Hol-
man.

- Jag har inte lyckats med den
disciplinen, men jag promenerar
mycket. Det blir nog en promenad
om dagen. Att triffas dr viktigt nu
nir man pluggar hemma, siger
Viktor Hagglund.

Margareta Steene, Annika Engdahl och
Lisbeth Karlsson tankar energi pa
promenaden med glogg och varm korv
med bréd.

— Det blir mycket promenader.
Antingen gar vi hir eller pa Svind. Vi
har alltid med oss fika, det dr det
viktigaste, och nagot att sitta pa. Ibland
sitter vi pA Langa soffan i Kalmarsund-
sparken och fikar. Det viktigaste ir
anda att vi ar friska. Vi kdnner oss
lyckligt lottade.

Har ni gatt nagra nya vanor det
senaste aret?

- Ja, man ir ju ute mer och prome-
nerar mer, siger Lisbeth Karlsson.
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