Fridas kronika

"Acceptera att din krvopp ar
lat av naturen, men ta sedan
saken 1 egna hander och
vanta inte pa att du ska bli

sugen pa att trana”

Frida A. Werander arbetar som
personlig trénare pa Sportlife i
Géteborg. Hon &r utbildad mental
coach och féreldser bland annat om
kost, traning och mental instéllning.

DET HANDER INTE AV SIG SJALVT!

Sommaren bérjar definitivt lida mot
sitt slut, men just den har kvallen
bjuder mig anda pa en sadan dar
perfekt sensommarkvall med en
fantastik solnedgang som fargar
himlen orange och réd. Min mobil
ringer och jag hor min PT-kund Lasse
uppgivet beklaga sig i andra anden
over att han saknar traningsmotiva-
tion. Jag lyssnar och sager sedan:
"Jo Lasse, dé ska jag beratta en sak
for dig!

Motivationen kommer inte av sig
sjalvt. Att saga att du inte ar motive-
rad att trédna ar bara en dalig ursakt
for att slippa! Kroppen ar av naturen
lat for att kunna spara s& mycket
energi som majligt. Har du vant din
kropp vid att inte behdva gora
sarskilt mycket, s& ar det klart att
den vill fortsatta i samma bana! Det
ar enkelt och bekvamt — men da far
du ocksa en kropp darefter. Accep-
tera att din kropp ar lat av naturen,
men ta sedan saken i egna hander
och vénta inte pd att du ska bli sugen
pa att trdna eller kdnna dig motive-
rad. Motivationen kommer inte bara
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att dyka upp ett tu tre — det funkar
inte sa (tyvarr)!

Efter sommarens ledighet brukar
inte motivationen vara pa topp. Hor
man inte till den lilla andelen av
befolkningen som faktiskt fortsatter
att halla igdng och tréna som vanligt
under sommaren och semestern sa
kommer det minst sagt att vara
motigt att gé till gymmet och kénna
att man inte har samma ork. Vi
manniskor fungerar ju sa att vi garna
undviker eller gor séa lite som mojligt
av allt som ar jobbigt — med andra
ord ar det upp till dig sjalv att saga till
din kropp att den far réra pé flasket
vare sig den vill eller inte! Du kan
inte sitta och vanta pa att I0parlusten
plotsligt ska sld ner som en blixt frén
klar himmel och att du i ett lyckorus
snorar pa dig I6pardojorna och
plotsligt ‘kanner’ for att springa
milen. Jag ar ledsen, men det
kommer inte att handa!

Sa mitt rad ar att det ar lika bra att
forlika sig med att du och bara du
behdver hitta motivationen och ta
reda pa vad som driver dig framét!

Innebar det att du ska fokusera pa att
du vill ha en snyggare kropp? Att du
blir en béattre forebild for dina barn?
Att du vill orka mer i vardagen? Ta
reda pa vad du behoéver téanka for att
du ska packa gymvaskan och dka
ivag och kora varldens jobbigaste och
svettigaste pass, trots att din kropp
mycket hellre hade velat ligga kvar i
soffan efter en lang arbetsdag. Det ar
upp till dig sjélv att hitta din motiva-
tionshdjare, okej?”

Ungeféar sé lyder mitt svar till Lasse
i luren, och efter att ha betonat mitt
"okej" invantar jag Lasses svar:

"Du har fasen ratt, Frida! Jag trodde
faktiskt att jag skulle bli traningssugen,
men nu har jag gatt och vantat i tva
veckor och ingenting har hant, sa det
ar val bara att packa gymvéaskan och
bege sig ivdag innan det stanger.”

Lasse lagger pé och jag kédnner mig
ganska n6jd med att ha bidragit till att
han kommit till insikt. Motivation ar
nagot man far kampa for tanker jag
for mig sjalv, innan jag atergar till att
titta pa solen som sakta ar pa vag ner
i havet vid horisonten.



