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FORORD

For mig ar rorelse viktigt. Det ar inte alltid viktigt vad jag gor, hur mycket eller
hur jobbigt det &r - jag vill halla kroppen i rorelse. Jag har rest en del, vilket gor
att jag inte har kunnat ha de rutiner som jag sa linge trodde var det viktiga. Men
det var inte var jag trinade utan att jag kontinuerligt gjorde det. Att jag kunde
gora ett triningspass pa ett hotellrum, ta en 16prunda i en ny stad eller yoga i en
park. Tréning eller rérelse blev en naturlig del av min livsstil nér jag inte gjorde
det sa komplicerat och slutade med ursikter for att jag inte kunde ga pa passet
pa triningscentret hemma. En annan stor del i att jag dlskar trining i dag &r att
jag haft méjligheten att méta ménniskor som inspirerar mig. Och det &r flertalet
instruktorer. Men det dr inte alla som dr kongruenta i det de gor, det kinns inte
arligt och pa riktigt utan ”bara” som deras jobb.

En av dem som inspirerat mig mest dr Mia. Jag lirde kiéinna henne pa en tranings-
resa och vi fann varandra direkt. Hennes virme och utstralning gjorde att jag ville
sitta vid samma frukostbord som hon, jag gick pa hennes triningspass och jag sag
till att hamna néra henne vid middagen. Pa en gang hade vi fantastiska samtal. Och
det dr det som gor henne sa speciell. For det finns sd mycket i henne som far mig
att ma bra. Hennes kunskap om tréning 4r enorm, hennes lugn som gor att jag kén-
ner in vad min kropp behéver och hennes klokskap som berikar.

Vi vet alla att rorelse dr bra. Det kommer inte géra sa mycket med dig om du inte
tillimpar det. Det Mia ocksa fick mig att forsta ir VARFOR. Varfor viljer jag det
hir passet? Vad ér det jag behover? Hur mar jag efterat? Det r nér jag viver sam-
man de fragestillningarna som jag gar fran att “Jag maste trina” till “Jag vill tréna”.

Jag &r sa glad att du haller den hir boken i din hand. Att ocksa du valt att bli inspi-
rerad och l4ra av Mia. Hon har en kunskap sa stor, en vilja att fa dem hon méter att
bli sitt bésta jag, och hon har det storsta hjértat av alla. Hennes leende smittar. Att
Mia tar oss med till Gotland dér de fina bilderna dr tagna visar hur #kta hon &r. Hon
tar med oss till den 6 hon vuxit upp pa och det visar att hon vill vara drlig och sann.

I dag dr Mia en av mina absolut nirmsta véinner, vilket jag kéinner en enorm
tacksamhet 6ver. Och jag &r sa stolt 6ver henne pa ménga sétt. Men extra stolt nu
nir boken #r hir, att hon har samlat sin kunskap och erfarenhet for att dela med
sig till oss. Hon har dessutom en kénsla for firg och form som gor den hir boken
till inspirerande och vacker l4sning. Nu kan jag, tack vare den hér boken, ta med
henne var jag #n &r, jag kan gora dvningar, se hennes energi som peppar mig och
bira med mig hennes kunskap. Jag vet att hon har ténkt igenom varenda rorelse
for att vi ska fa de absolut bésta férutséttningarna att vélja rorelse precis nér vi
vill och behover.

Tack Mia! Du dr generos, klok och sann!

Kramar, Kristin Kaspersen



INLEDNING

JAG VAR SEX AR nir pappa och jag satte oss i bilen for att aka till stallet, jag
skulle fa prova pa att rida for férsta gangen. Jag var spind av forvéintan. Jag dlska-
de hur histar luktade, hur det lit nir hovarna klapprade mot gruset, tink att jag
snart skulle fa halla tyglar av ldder i hinderna, pa det dir speciella sittet man hal-
ler nér man kan pa riktigt.

Dir och da tror jag mitt intresse for rorelse borjade. Tycka om att vara ute i na-
turen, kidinna mig stark och kapabel, si att jag kan gora det som faller mig in utan
att tdnka for mycket pa om och utifall att. Kunna springa, hoppa och lyfta saker
dven om det dr tungt. Kdnna mig sa fri och oberoende jag kan utefter mina forut-
sdttningar.

For mig hinger nimligen allt ihop. Ar jag mitt bista jag, da finns kinslan av att
vara stark pa alla plan. Det ger mig béttre sjilvfortroende i min kropp, boostar
min sjilvkinsla, jag vagar lite mer, dr gladare och mar béttre inifran och ut.

Genom aren har jag provat det mesta, bade som deltagare och de senaste dryga
trettio aren som trinare i allt fran rehab till crossfit, for grupper och som person-
lig trénare.

Min storsta drivkraft dr att jag gillar ménniskor, och jag vill girna hjilpa dig att
bli ditt bésta jag utifran dina férutsittningar, med mod att vaga utmana men klok-
skap att lyssna pa dig sjélv utan jimférelse med andra.

Min resa till att brinna for det hallbara, ma bra inifran och ut, har varit bade
brokig och ldrorik. Fran att ha vixt upp i en familj med massor av kérlek, men
med en pappa som drack i smyg, var det inte alltid enkelt. Att rida och testa alla
mojliga sporter blev virdefulla mellanrum.

Efter gymnasiet bodde jag utomlands, reste runt och upptickte virlden innan
jag kom tillbaka till Gotland for att jobba som dekoratér. Under all min fritid tré-
nade jag aerobics pa Visby Dansskola dir jag under skoltiden dansat jazzdans. Sa
nir Monica, hela Gotlands egna dansfréken och Jane Fonda, fragade om jag ville
borja leda klasser 1991 téinkte jag: Men herregud, vagar jag? Jag tog mod till mig
och sa ja och det har jag aldrig angrat.

Men att jobba heltid som dekoratér och utéver det ha femton pass i veckan var
inte hallbart i lingden. Sa 1994 tog jag och min kompis Sara vart pick och pack
och drog till storstan for att gd hilsopedagogutbildning pa Lillsveds folkhogskola.









ATTHITTA MOTIVATIONEN

IBLAND HAR AVEN JAG, trots att jag har lyxen att jobba med mitt intresse,
tusen anledningar till att det inte fungerar att trina just i dag. Hur gor man da?
Hur motiverar man sig? Nér jag tog en promenad med min kompis Brita Helle-
berg, som ir legitimerad psykolog och organisationskonsult med specialomrade
prestation i kombination med hilsa och viilmaende, passade jag pa att fraga hur
hon tinker kring det hir med trdningsmotivation.

Brita tycker att det &r klokt att vi hittar vart varfér. ”Ditt varfér” kommer att
hjilpa dig nir motivationen tryter. Vad ir viktigt for dig for att triningen ska bli
av? Ar det att trina pd morgonen, sitta pa ndgon bra musik, ha skona klider, gora
det i grupp, trdna ensam, boka in en bestdmd tid i kalendern, ha ett mal, eller
kanske nagot helt annat? Tank efter vad som lyfter lusten i dig for att fa till det.

STALL FRAGOR OM DITT VARFOR!

e Varfor tranar du?

* Ar det for att bli stark?

* For att bli mindre trott?

» Halla dig frisk?

» Ma ditt bésta jag?

e Tranar du infor en utmaning som till exempel ett lopp?

Brita pratar ocksa om betydelsen att praktisera sjdlvmedkiinsla, vikten av att séiga
till sig sjélv: ”Jag gor sa gott jag kan utefter mina férutsittningar just nu.”

Hir delar hon med sig av tva 6vningar som kan 6ka motivationslusten. Jag
hoppas att du kan ha glddje av dessa - kropp och sinne hénger ju ihop - dagar
da du inte alls har lust, eller kanske inte bor trina fysiskt av en eller annan anled-
ning, kan du ju géra nagon av dessa i stillet.

1



PROGRAM 1 UPPVARMNING

Rullaner och upp | Sida till sida | Axelrullningar | Armsving | Armsving till sidan
Baksida lar | Hofter | Hoftrullningar | Insida lar

Ju dldre vi blir, desto viktigare &r det att vi virmer upp och att vi férbereder krop-
pen for trining, men det kan ocksa vara nagot vi gbr dven nér vi inte ska trina. Du
kan till exempel bérja morgonen med detta pass i stillet for att kolla telefonen

- det kan vara ett sétt att rulla i gang kroppen och lederna sa att vi bibehaller var
rorlighet 4ven om vi har tiden emot oss. Det méste inte se ut pa ett speciellt sitt,
det maste inte vara yoga, om du inte gillar det forstas. Du kan alltsa lika gérna taen
stund med dessa 6vningar, viktigast dr att du gor det som passar dig sa det blir av!

Upplégg: 5-20 repetitioner/6vning. Gor varje ovning i ett fléde. Passlingd: 3-10
minuter, beroende pa hur linge du stannar i varje 6vning.

Rulla ner och upp Sta hoftbrett isdr, dra in hakan, rulla sakta inkédnnande kota for kota ner
och sedan upp. Nir du striicker upp kan du tippa lite bakat, spdnn da rumpan sa att du skyd-

dar ryggen.

Sida till sida Sta hoftbrett isér, ta tag om handleden och luta dig at ena sidan. Titta upp lite
framfoér armen om nacken tillater. Byt sida.

20
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Axelrullningar Placera hinderna pa axlarna, cirkla nerat, striva efter att fa ihop armbagar-
na och halla dem ihop sé linge du kan pa vigen upp. Overdriv rérelsen s att du mjukar upp
brostryggen ordentligt. Byt och rulla sedan at andra hallet.

Armsving Sta hoftbrett isdr och svinga armarna avslappnat upp och ner.

Armsving till sidan Sta lite bredare dn hoftbrett isir. Svinga nu armarna sida till sida. Har kan
hoften f6lja med och dven blicken om det kéinns okej i nacken och om du inte blir yr.

21



PROGRAM 4 KOKSSTOLEN

Kniboj med stol 6ver huvudet | Armhévning fran stol
Plankburpee med stolskliv | Balvning

- -_— O Saee—

- I\ B Kniboj med stol 6ver huvud
' Sta hoftbrett isdr med tarna
lite utat, ha hela fotsulornai
golvet under hela 6vningen.
Strick armarna upp med sto-
lenihinderna. Bojiknéna,
©  hoften gar bak och knéna gar
ut 6ver fotterna. Hablicken
framat och armarna raka. Ga
bara sa djupt du kan med bibe-
hallen teknik. Pressa?lpp till
staende igen, repetera.



Koksstolar, ja, dem kan man anviéinda till lite av varje férutom att sitta pa néir du
dter mat. Har kommer nagra férslag!

Syfte: Genom att anvinda koksstolen kan du gora dvningarna mer avancerade, tyng-
re och du far jobba mer med rérligheten. Rorlighet och styrka, det &r det du har nyt-
ta av nir du sa forsmédligt halkar pa den dér isflicken pa viig hem fréan affiren med
matkassarnaihinderna. Duklarar att parera i stéllet fér att bryta larbens-

halsen. Om det blir fér svart eller tungt med stolen i knéb6j och armhévning till att
borjamed, ja, da kor du utan tills du kéinner dig starkare. Vaga vara pa vig! Uppligg:
10 repetitioner/6vning. Passldngd: Sa manga varv du hinner pa 25 minuter.

G

Armhivning fran stol Placera knéna pa stolen och var sa lodrit i 6verkroppen ner mot
golvet som du kan. Genom att du har denna lutning blir det jobbigare och du kommer at
lite andra muskler &n vid en traditionell armhévning. Sétt ner hinderna med hela hand-
flatan och alla fingrar i. Tdnk att hinderna r basen pa en triangel, doppa sedan hjissan mot
toppen av triangeln. Tank pa att ha aktiv bal genom hela rorelsen. Genom att kléttra framat
med héinderna och inte vara lika lodrét blir 6vningen littare.
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PROGRAM9 FOLHAMMAR

Knilyft upp pa bank | Armhévning mot bink
Fotdopp | Balévning

Knilyft upp pa biank Kliv
upp med ena foten pa binken
och lyft andra knét hogt. Lat
armarna folja med. Kliv ner,
byt ben. Hallning sa att du
inte tippar framat.
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Jag tillbringar sa mycket jag kan av mina somrar i Ljugarn pa Gotland. Att prome-
nera dér lings med vattnet ger ro for sjilen, och precis innan raukarna finns en
liten bénk - som gjort for att ocksa ge musklerna lite omtanke.

Syfte: Att vaga gora saker utanfor boxen, som att anviinda binken pa promenad-
straket till lite styrketréning. Det bygger sjélvkénsla, du &r modig och vagar bjuda
pa dig sjélv! Upplédgg: 10 repetitioner/6vning/ben. Passldngd: Sa manga varv du
hinner pa 20 minuter.

”De saker vi gor for att skydda oss frdn smdrta -
haller ocksd det vi ldngtar efter pd avstand.”

LINNEA MOLANDER

Armhivning mot bink Luta dig framat mot binken och forsék att vara sa rak och tajt” du
kan i kroppen. Hall balen nér du sinker bréstet mot bianken. B6j armbagarna bakat lings
med sidorna.
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PROGRAM 18
MAN TAGER VAD MAN HAVER

Utfall | Kn#b6j med armarna 6ver huvudet | Hopp | Brostpress

Nér man r ute och gar, eller hinger runt i parken medan barnen leker, ja, da kan
man passa pa att kora ett pass. Hir hittade jag en lagom lang pinne som jag kunde
anvinda, sedan hade jag ocksa ett lingre gummiband i fickan.

Syfte: Genom att anviinda en pinne och ett gummiband blir 6vningarna lite tyngre,
svarare och du far hjilp med tekniken i utfallen. Uppléigg: 15 repetitioner/6vning.
Passlidngd: 12-15 minuter vid 5 varv.

Utfall Hall pinnen bakom ryggen. En hand mot nacken och en hand i ldndryggen. Variera
hand uppe och nere nir du kor ett nytt varv. Alternera viixelvis benen fram och tillbaka. Ha
koll sa att det friimre knit inte faller inat mittlinjen. Aktiv bal, pinnen hjilper dig att inte falla
framat med 6verkroppen.

74



?Ville vi vara lyckliga, vore det ldtt ordnat. Men vi vill vara
lyckligare dn andra, vilket dr svdrare, eftersom vi tror
dem vara lyckligare dn vad de faktiskt dr.”

CHARLES DE MONTESQUIEU

Kniib6j med armarna
6ver huvudet Still diglite
bredare &n hoftbrett, ta tag
ipinnen och strick armar-
na sa rakt 6ver huvudet
det gar. B6j i knéina, hof-
ten gar bak, knéna ut 6ver
fotterna, hela fotsulorna
imarken, aktivera balen
. ) och hall dig sa uppritt du

» kan med blicken rakt fram,
‘\ rita benen och upprepa.
Hela tiden med armarna
strickta.




