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SURPRISE
- DU BLIR

m du fick 6nska dig ditt
dromtillstand nar det géller din
traning, héalsa och kropp hur
skulle det se ut? Det &r det
forsta jag brukar fraga nya PT-kunder och
det ar ofta som att trycka pa en ON-knapp
dar svaren strommar ut lika klyschiga som
de klyschigaste svaren i en Froken
Sverige-tavling. Kunde jag 6nska vad som
helst skulle jag vilja ha fred pa jorden. Vann
jag en miljon kronor skulle jag donera alla
pengar till ett barnhem i Uganda. Jag tror
att skonhet kommer inifran och bla, bla,
bla. Jag vill trana for att méa bra. Bli piggare
och orka mer. Visst later det bra? Jattebra.
For vem vill inte méa bra och orka mer?
Jag ser forhoppningen i personens
6gon om att fa en liten guldstjarnai
kanten efter sina utomordentligt
korrekta svar. Som en riktig Froken
Sverige-kandidat, men det finns vare
sig guldstjarnor eller publikréster att
sméra for. Pa sin hojd kan jag stracka mig
till att goéra en ironisk miniapplad i huvudet.
Att gora en pa riktigt vore faktiskt ganska
opassande aven om jag har god lust att
gobra det men jag tackar min sjalvbeharsk-
ning for att jag inte gor det. Det ar verkligen
enkelt att sédga saker utan att egentligen
mena det. Sdga sddant som man tror
forvantas av en. Sddant man tror nagon
annan vill hora eller s&ga det bara for att
det later bra. Desto battre svar desto storre
stjarna i kanten. For som sagt. Vem vill inte
ma bra? Anda séger allt fér manga det som
de tror att jag vill hdra och inte det som de
innerst inne sjalva vill. Det &r majligt att jag
later hard nu. Det later bra att sédga att man
vill tréna for att ma bra. Jag vill trana for att
bli pigg. Jag vill tréna for att orka mer.

AV: Frida A. Werander

Tomma ord utan innehall. Vad ar att ma
bra fér dig? Vad innebér det? Ar det att
inte ha ont i ryggen? Kunna sitta rakt.
Vad ar att ma bra for dig?!

Med andra kan man sitta i trekvart och
ryckas med av personens entusiasm i allt
han eller hon vill uppna. Férst och framst
komma igdng med tréaningen, sen bli
starkare, fa en battre kondition. Garna
kunna springa nagot lopp av natt slag, fa en
starkare bal, snygga armar, fastare lar, platt
mage. Bli rérligare, bygga upp musklerna
kring knat for att de har en gammal
knaskada och garna slippa ryggont. Sen ar
pass kul att ga pa sa ett grupptraningspass
i veckan vill han eller hon ockséa géa pa. Nar
personen sen berattar att hen tanker
sig sammanlagt tva pass i veckan haller
jag nastan pa att ramla av stolen av den
sneda verklighetsuppfattning som
plotsligt kastades pa mig. Vill s& mycket
men ar inte beredd att Iagga ner nagon tid
pé det. Hur mycket vill man egentligen da?
Inte sarskilt mycket. Man kan inte fa utan
att ge. Man kan inte vinna utan insats. Anda
verkar vissa verkar tro att de ska bli bra pa
nagot utan att trana pa det. Det &r som att
tro att man blir bra pa att spela fotboll
genom att spela tv-spel. Att man kan spela
gitarr bara for att man ager en gitarr. Att
man gar ner i vikt bara for att man byter ut
pastan till fullkorn. Bli besviken for att
man ar klen i 6verkroppen men det
enda man tranar ar I6pning utan att ens
nagonsin hallit i en hantel. Eller tro att
man ska kunna springa milen pa 40 minuter
genom att springalunka 5 kilometer tva
ganger i veckan. Vill man bli bra pa nagot
sd maste man trana pa det och inte bara
vilja trana. W
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FRIDA A. WERANDER arbetar som
personlig tranare p& Nordic Wellness i
Stockholm och Goteborg. Hon ar aven
utbildad mental coach och driver egna
féretaget In Mood, dér hon bland
annat foreldser om kost, trdning och
mental installning samt hur man far
ihop sitt livspussel och gar fran
soffpotatis till traningsnoérd. Pa sin
fritid haller hon pd med stand up — och
inte sallan handlar det dven d& om just
traning! Spana in Fridas blogg pa
halsaochfitness.se.
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