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PRYLAR FOR GYMMET
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Under hela sitt liv har hon varit aktiv inom olika
sporter. Allt fran ridning och karate till dans och
fotboll, tills hon fann sin stora passion. Namligen
styrketraning! Hon har nu mer in sju irs erfarenhet inom
triningsbranschen, fem av dessa som personlig trinare och
kostradgivare. Hon har dven hunnit med att tivla i Athletic
Fitness.

Lar genom att gora.

Ar det majlige for ndgon annan, ir det méjlige for dig siger
Frida. Gor plats for det du vill ha. Allt 4r bra, hon forsoker
alltid se allt som hinder i livet som lirdomar och efter varje
lirdom vet hon om det 4r nagot hon vill géra mer av, om det
var bra eller lagger upp en plan f6r att bli annu battre! Hon
dlskar att utmana sig sjilv och gora sadant som hon egentli-
gen tycker dr superliskigt! For hon vet hur stolt hon kommer
att vara over sig sjilv efterat!

Skit i vad andra sager!

Gor det som fir dig att méd bra! Deppa inte. Kom istillet
fram till hur du ska gi tillviga for att ta dig till den vikten
eller formen du vill f6r att ma bra. Gor en plan och ta en
dag i taget. Allt du gor spelar roll och du kommer hela tiden
nirmre ditt mal. Ha hopp, tro och tilamod med dig sjilv och
det du gor, hur hopplést och jobbigt det 4n kinns! Man kan
kora pa vildigt extremt med kosten bara f6r att man vill fa ett
visuellt resultat utan

att egentligen ha blivit
sa mycket starkare, fatt
bittre kondition eller
blivit piggare! S& med
andra ord vilj en diet
som ir lingsiktig och ‘ !
som far dig att m4 bra. ()

lis mer...
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Alder: 27 ar
Jobb: Personlig Trinare samt eget foretag In Mood dir jag foreldser
och coachar inom livsstil och hilsa till privatpersoner och féretag.

Idrottsliga meriter: Spelade fotboll och red till jag forilskade
mig i styrketrining i toniren. Min astma satte stopp for utom-
hustriningen under vinterperioderna i fotbollen och mina for-
ildrar ville inte kdpa en hist till mig och efter att ha f6ljt med
en kompis till gymmet och sig alla dessa stora starka minnis-
kor pd gymmet var jag fast! Jag och en kompis sprang pd gymmet
var och varannan dag och tivlade i vem som var starkast i biceps-
curl och i sittande rodd och det 4r dn idag mina favoritovningar!
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Nir borjade du med styrketrining?
Vid 15 érs éldern och bérjade jobba pa gym som instruktér vid 19 érs
alder. Nirjagvar 20 var jag utbildad personlig trinare och kostrddgivare.

Hur ser din kost ut eller vad rekommenderar du?

Jag dter frukost, lunch, middag och tv4 till tre mellanmal och ir all-
tid noga med att fi i mig nigot efter att jag har trinat. Blir mycket
kyckling, lax och nétfirs oftast med ris till (ris och kanel ir en favorit!
Lovar att det ir jittegott!) ir sd enkelt att slinga in 6 kycklingfileér
i ugnen och koka massa ris. Att det dr enkelt och smidigt dr for mig
viktigt da jag ofta dr pd spring samt att jag tycker att det dr dotrist
att laga mat! Littast hade ju varit att gifta sig med en kock (haha)
Skimtisido, pd vardagarna ir min kost vildigt enkel och jag ser det
mest som att fa i mig det brinsle kroppen behéver. Unnar mig girna
nigon bulle eller tvé om jag fikar med ndgon vin men om jag skall
tinka pd vad jag stoppar i mig sparar jag bullarna till helgen. Litt att
man unnar sig for mycket annars! Det handlar ju om kalorier in och
ut och har jag inte kort ett superhért pass behéver jag knappast nigon
extra energi. Jag dr ju faktiske inte sirskilt lang...

Brukar rekommendera att man skall titta pa sin tallrik och se att
allt verkligen finns med pa den. Kolhydrater, fett, proteiner, fibrer,
vitaminer, mineraler, antioxidanter. Forsok att gora varje méltid s&
komplett som majligt. At nir du dr hungrig och helst innan du ir
for hungrig s att det inte blir hetsitning som sedan resulterar i blod-
sockerfall och soffkoma. Det underlittar med rutiner si om det gér,
forsok dta vid samma tider varje dag. Komplicera inte till kosten mer
in nédvindigt. At nir du ir hungrig, sluta nir du ir mitt! Hitta andra
sitt att belona dig sjilv pa 4n med mat och umggs inte alltid med

vinner kring mat! Ar s litc att man iter bara for dtandets skull da.

Mat ir kroppens brinsle och ens kropp ér vird det bista - glom aldrig
det!

Har du négra tips till de som inte orkar trina eller kiinner

sig omotiverade?

At sitta sig med 3 A4 papper och fatta en penna. P4 forsta pappret
skriva ner alla anledningar varfér man ska trina. S& minga anledning-
ar som méjligt. Lat fantasin fldda! P4 andra pappret skriver man var-
for man sjilv ska trina. Hir giller det att vara sd specifik som majligt!
Inget trams som att; "For att mé bra”. Vad ma bra innebir ir olika for
alla! Sa specificera! PA tredje pappret skriver man sedan Hur man ska
gé tillviga. Det vill siga en plan p& hur man ska gora f6r att uppna
det som star pd det andra pappret. Till exempel du vill bli snygg, vad
innebidr det for dig. Minskat midjematt, mer konturer pa axlar och
armar. Vad behéver du nu géra for ate fi det? Ar der ate sitta hemma
framfor tv:n eller dr det att skippa onédigt socker, bérja vardagsmo-
tionera eller kanske g3 till gymmet tva dagar i veckan eller varfor inte
gora lite 6vningar hemma. Verkar det trikigt. Vad tycker du ir roligt?
Vad sigs om att bérja rida, spela tennis, korpfotboll?

Se losningar! Oftast sitter man p4 svaret sjilv. Nar man sedan ser
18sningen édr det handling som giller! Tar det fortfarande emot att
sitta igdng, kolla igenom papprena igen tills det kiinns dnda in i
hjdrtat att detta verkligen ir det du vill gora! At trina/ aktivera sig
behéver inte vara svart och jobbigt om man inte villl Viktigast dr ju
ind4 att man ror pd sig regelbundet!

Vad har du for framtidsplaner?

Ar lite olika och beror pa vilken tidsspann och omrade vi pratar om
men i 4r ir det att skriva firdigt min bok och kéra mer stand-up s
att jag inte ar lika mycket rookie och fir sidan dédslingtan varje gang
jag kor! Och pratar vi trining dr det att bli mycket bittre pa chins och
dips och @ven ldra mig att gora ryck och forbittra min knibojsteknik.
Vilket innebir att jag behover fa bittre rorlighet i vader, ljumskar och
héftbojare. B



