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Sommaren ar slut och manga kanner att det ar dags att ta tag i
rutinerna igen. Det géller dven traningen.

yarsloften och semesterloften &r val-
N digt vanliga, bade pad gott och ont.
Man bestdmmer att "nu ska jag ta tag
i traningen". En intensiv period av traning bor-

jar, bara for att fa ett slut sex till atta veckor
senare.

Faktum &r att cirka 92 procent av alla nyars-
|6ften som galler traning och livstilsférandring-
ar aldrig haller. Det vill s&ga att det &r endast
atta procent som lyckas uppfylla sina mal.
Varfor blir det s& har? Du hade ju bestamt dig?
Det kan bero pa for hogt satta mal eller for stor
forandring pa en och samma gang.

For manga handlar det om att ett vanemaéns-
ter maste brytas. Vad &r det som driver dig in-
nerst inne att andra din livsstil, dina kost- och
traningsvanor? Ofta &r nagon av dessa tre den
initiala anledningen till att vi vill géra en livs-
stilsférandring:

LOOK BETTER — Estetisk anledning. Man trivs
inte med det man ser i spegeln eller hur kla-
derna sitter

FEEL BETTER — Ofta halsoanledning. Man vill
ma béttre, bli piggare och bli av med sina
krampor.

PERFORM BETTER — Prestationsmal. Man har
kanske anmaélt sig till ett lopp eller ha nagot
annat mal man vill uppna i sparet, gymmet
eller pa planen.

Vi maste ga djupare an sa. N&sta steg blir att
stélla sig fran "varfor”? Varfor vill jag ma batt-
re?
Till slut kommer du ner till den riktiga karnan,
drivkraften som kan motivera dig till att gora
en forandring. Men du méste sékert stalla fra-
ga varfor flera ganger innan du nar dit. Galler
det hélsa kanske du kommer fram till att du
vill leva ett innehallsrikt liv och vara aktiv med
barnbarnen sa lange som majligt.

Det som du kommer fram till kallas intern
motivation, den innersta drivkraften till varfor

du vill férdndra din livsstil.

Manga forlitar sig pa extern motivation, att
gbra en forandring for att man bor gora det
eller for att fa en beldning alternativt undvika
nagot. Denna l6sning blir ofta kortsiktig.

Vi coacher kan inte "ge” dig motivation.
Motivationen méaste komma fran dig sjalv. Dar-
emot kan vi hjélpa dig att hitta din inre drivkraft
och inspirera dig samt coacha dig till att na
dina méal. Men ansvaret ligger helt i dina han-
der. Ingen annan kan gora det &t dig och det
finns tyvarr inga genvagar.

Det som ofta anvands som skél eller ursakt
att inte motionera ar:

* Pengar — "det ar for dyrt".

e Tid — "det finns inget utrymme i min vardag".
e Intresse — "gillar inte motion eller att tréna".

PENGAR — Det behover inte kosta mycket
alls. Trana hemma &r gratis. Tank pa hur
mycket du lagger pa andra saker varje manad.
Det hela handlar om prioritet. Faktum ér att
det ar betydligt dyrare och besvarligare att ta
tag i sina héalsoproblem i efterhand &n det ar
att férebygga dem.

TID — Tid finns, jag lovar dig. Det handlar
inte om att hitta tid, de handlar om att skapa
tid. Halsorekommendationerna att motionera
150 minuter i veckan i mattlig intensitet eller
75 minuter med hog intensitet kan for vissa
tyckas vara mycket. Men bryter vi ner det
skulle det racka med 15 minuter hégintensiv
aktivitet fem dagar i veckan. 15 minuter kan
du avvara varje dag om du vill utan problem.

INTRESSE  —  Motion  behéver inte

betyda gym eller Iopning. Hitta na-
got som du finner gladje av att gora.
Men ska vi vara &rliga sa ar det ibland bara att
gilla laget, det ar din halsa vi pratar om.
Hur mycket vérderar du den? For en relativt
liten insats kan du ma s& mycket béttre och
nar du borjar méarka resultat blir tréningen
rolig.

ST TA DININRE MO TIVATION
FOR ATT LYCKAS

:!E’Fl-.
- &
- -/

"'-‘5‘\'-

| AND |,
WAM %

TIPS fi"fr atl
andray duwy voper:

e Hitta din inre drivkraft
e Skapa tid

e Satt rimliga
uppnabara mal

e (e det tid, 8 till 12 veckor

For att forandra EN vana har det lange sagts
att det tar cirka tre till fyra veckor av konti-
nuitet. Nyare forskning visar att tidsspannet
snarare ligger pa éatta till tolv veckor for att en
ny vana ska ga pa automatik.

Att andra pa vanor och att f& in nya rutiner
kraver anstrangning, kontinuitet och tar tid.
Men du kommer vara evigt tacksam mot dig
sjalv om du investerar i din halsa.

Det basta av allt &r att det ligger helt och hal-
let i dina hander och ndgonting ar battre an

ingenting. Nu kor vi!
Martu Jopzew

Performance Coach/Personlig tranare,
Rehab 2 Performance

4 manaders traning
inkl rérelsescreening

1980:-

(géller nya medlemmar)

10 gangers kort
1095:-

(ett per person)

PERFORMANCE
\_- 2015 -

PT 6 ggr inkl rorelsescreening
och program

3495:-

Erbjudandena galler
to.m. 1 sept 2017

Traning Rehab Idrottsmedicin Massage

Ingelstagatan 1. Norrkoping ‘ info@rzp.se | www.rehab2performance.se ﬁ':']-] @rehab2performance
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TRANINGSTIPS. Paolo Robert bjuder
Norrkopings-Magazinets lasare pa ett
enkelt men effektivt cirkeltraningspass,
som kan utforas var som helst 0€h.nar som
helst. De fem olika dvningarna upprepas
under 15 minuter. En kvart av din tid pétdag
ar allt som behdvs. Foto: Tina Andersson




@ TRANINGAHALSA 16 augusti 2017

Detta &r en annonshilaga

RSAKT

-INNS INGA

Paplo Keberto ew, rérele som [rast i)

For den fore detta proffshoxaren, foreldsaren, matvurmaren och numera Norrkdpingsprofilen blev traning och
rorelse tidigt ett naturlig satt att leva. Norrkopings-magazinet traffar Paolo Roberto som bjuder pa ett enkelt tra-
ningsprogram att passa in i vardagen och lamnar ett tydligt besked till soffpotatisen:

— Det finns inga ursékter.

edan ett ar tillbaka syns Paolo Roberto
frekvent i Norrkopings innerstad. Star han
inte bakom de puttrande kastrullerna i ko-
ket pa sin restaurang Panefresco tar han
garna sina loppass i Norrkdpings hamnar.
— Det ar en fantastisk plats. Jag gillar att det ar
lite ruff och att finns mycket hinder att ta sig forbi,
sager han.

NATURLIG RORELSE

Hans traningsfilosofi gar ut pa att anvanda sig av
den egna kroppsvikten och de inslag i staden som
naturligt bjuder pad motstand i form av olika hinder.
Mottot &r rorelse.

— Squats, krypa, krdla, hoppa och klattra tillhor
méanniskans naturliga satt att rora sig pa, men vi
har liksom kopplat bort hela den dar apgrejen. Titta
pa barnen hur de ror sig, de ar en stor inspiration,
sager han.

PRIORITERA BATTRE

Han har skrivit flera traningsbdcker och sprider ak-
tivt sin rorelseglédje via sina sociala mediekanaler.
Yoga i arla morgonstund varvas med visdomsord
och rorelsepass tillsammans med sina barn. Som
entreprendr med flera foretag och 6ver 200 anstall-
da ar kalendern allt som oftast fulltecknad, men
traningen gor han inte avkall pa.

— Det handlar om att prioritera. Har jag en full-
spackad dag sa far jag stiga upp tidigare for att
hinna med. En kvart om dagen &r allt som behovs
for att halla igdng och den tiden har alla. Det &r
bara att skippa tv-serien eller lagga ifran sig telefo-
nen en stund, sager han.

KOM IGANG ENLIGT PAOLD

h fain traning som
Stér det traning
ar det traning som

era. Att tiden inte
yrianten av hunden
l8xan. Alla har 15

n varfor du vill
att du dlskar din
tt du hatar den!

FALSK BILD

Tips och rad om kost och traning som foérmedlas
i media har lite med hélsa att géra, menar Paolo.
Han anser ocksa att folk ¢ver lag tranar av helt fel
anledning.

— Hélsa handlar inte om att bli smal eller snygg.
Du méaste stélla dig fragan varfor du tranar? Gor det
inte for att du hatar din kropp, gor det istéllet for att
du alskar den. Gor traningen till en rutin som é&r lika
naturlig som att borsta tdnderna.

TYDLIGA MAL
Han agnar sig inte at skonmalningar och floskler.
Tréaning handlar om disciplin.

— Jag pratar inte om att hitta gnistan. For att
lyckas med sin trédning galler det att bygga tydliga
maél och hélla sig till det. Star det traning i schemat
sa ar det traning som galler. Ibland &r det inte kul,
men jag lovar att du mar battre.

Tuw Andergsov

tina.andersson@norrkopingsmagazinet.se

PAOLOS

OVNINGAR
SOM BARA TAR

15 MINUTER DD
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BULGARIAN DEN ENBENTA

SPLIT SJORORVAREN
Trdana rumpa Trana koordination
och lar. och explosivitet.
Upprepa utfall fem Satt handerna i marken
ganger pa varje ben. och hoppa rakt upp

mot skyn pa ett ben. e _

Upprepa tio ganger : S ] 3 ?

pa varje ben. s

PAOLOS -MINU TERSPASS

Paolo Robert bjuder Norrkdpings-Magazinets ldsare pa ett enkelt men effektivt cirkeltraningspass, som kan utféras var som
helst och nir som helst. De fem olika dvningarna upprepas under 15 minuter. En kvart av din tid per dag ar allt som behovs.
Text & foto: Tina Andersson

SPINDELN BJORNCRAWL TRANA MAGEN
| spindeln utgar du i en klassisk planka. Kryp som en bjorn. Trdna mage och rygg.
Sénk ner kroppen och dra kngt mot armbagen Kryp som en bjérn, tio steg framat och lika manga Spann balen och hall ryggen rak, véxla mellan
innan du vander uppat igen. bakat, utan att satta i knéana. raka och béjde ben for att halla v-formen.

Upprepa 10 génger. Satt i halarna for att underlatta.
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Kolla in

www.kenpo.se
for mer information!

SJALVFORSVARSSTUDIO

VI ERBJUDER ETT STORT URVAL AV
KURSER FOR HELA FAMILJEN

= GYM

= SMALL KENPO TIGERS (5-6 4r)

= KENPO FOR BARN (7-9 &r och 10-12 ar)

= KENPO FOR VUXNA

= BRASILIANSK JIU JITSU FOR BARN (7-12 &r)
= BRASILIANSK JIU JITSU FOR VUXNA

= SJALVFORSVARSKURS

VALKOMNA!

Oppettider : Mandag - Torsdag: 09 - 21, Fredag 09 - 19 _ KENPO SJALVFORSVARSTUDIO = Tunnbindaregatan 8, 2 van, 602 21 Norrkdping
(Lunch: 12:30 - 16:00) Lérdag 10:00 - 13:00 [ sweden@kenpo.se ® 011-10 36 10 = Ingmar: 0705-10 73 71 = www.kenpo.se

&
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PERFORMANCE

center

Gym och service i mastarklass

IFK Performance Center &r ett nydppnat traningscenter med trédningsmaojligheter for alla. Har finns en valutrustad maskinpark, 3D-scanner,

avdelning med fria vikter, den senaste konditionsutrustningen, multifunktionell trdningsyta, stort utbud av grupptraning och Sveriges i

sarklass basta inomhuscykling. Var ambition &r att hjalpa vara medlemmar att hitta sin personliga potential, oavsett traningsvana och mal.
Vi arbetar systematiskt, ger personlig service, sprider trédningsglédje och foresprakar en hallbar och langsiktig livsstil!

BODYPUMP 60 minuter Vara grupptréningspass passar saval nybdrjare som erfarna.
V(s [ VARV VS-RIEFGMER Vi har ett brett utbud for att du ska kunna tréna varierat och

SOMA MOVE 45 minuter hitta ndgot som passar just dig! Tips: Testa vara
MAGE & RYGG 30 minuter

RUMPA & MAGE 30 minuter kombinationspass for att fa ut det mesta av din traning!
YOGA 60 minuter
G\?ﬁfﬁg"‘g’é“%?'ﬂfﬂetr Mer information om vara pass hittar du p& var hemsida:
~1o9 MINLEEE www.ifkperformancecenter.se

For dig som é&r sjalvstandig i gymmet erbjuder vi vart
basmedlemskap LIGHT med gym och grupptréning for MEDLEMSKAP
399kr/manad. Studenter/pensionarer: 349kr/manad.

LIGHT ELLER

For dig som 6nskar personlig traning och uppféljning var MEDLEMSKAP

tredje manad erbjuder vi vart unika medlemskap PERFORMANCE?
PERFORMANCE med IFK-modellen, gym och grupptréning
for 599kr/manad. Studenter/pensionarer: 479kr/manad.

"Jag horjade trdna pa IFK Performance Center for att f& en
forandring. Har har jag fatt hjalp med helheten, bade kost och [ £] . (N Q
traning. P& gymmet ar det en hérlig stdmning med proffsiga IFK Performance Genter  ifkperformancecenter.se  011-470 75 31 Bstgbtaporten

#IFKPerformanceCenter Sddra Promenaden 30

coacher, det ar ett gym for alla! Har trivs jag!" - Marie Svejd 603 53, Norrkaping
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WELCOME TO MIAMI.
En joggingtur p& Miami
Beach ar inte fel, tycke
Lina Skandevall

renden att vara aktiv pa resan har varit

pa uppgang under flera ar, men ar nu

hetare &n nagonsin. Yoga i Thailand,

cykla pd Mallorca eller surfa i Ma-
rocko; utbudet av rena trénings- och halsore-
sor har aldrig varit storre. Resejournalisten Lina
Skandevall har foljt resebranschen i tio ars tid,
bland annat som chefredaktor for det interakti-
va resemagasinet Go Traveling, och kan intyga
utvecklingen.

— Jag tror att det hér ihop med den allménna
halsotrenden, tillsammans med att intresset
for triathlongrenarna har blivit s enormt stort.
Den nya generationens resendarer vill inte bara
ligga pa stranden i en hel vecka. Man vill bo
bra, ata bra och méa bra — det har resebyréerna
definitivt hakat pa, séger Lina.

INTE KOMPLICERAT
Ofta handlar det om att trana, men for den
som inte vill boka en ren trédningsresa finns det
alla mojligheter att vélja till enstaka aktiviteter
redan nér man bokar resan. Mycket gar att
ordna pa plats och det behover heller inte vara
komplicerat, menar Lina som alltid reser med
|6parskorna i bagaget. Hon har bland annat
sprungit en halvmara i Aruba, men nagra av
de mest minnesvarda upplevelserna har hon
fatt till sig under tidiga morgonrundor genom
sandstaden Petra i Jordanien, langs med ha-
vet pd Mauritius dar en skonsjungande man
gjorde stunden of6rglomlig eller ivrigt péhejad
av stadsborna i Central Park, New York.

— Det ger upplevelsen av resan en helt an-
nan dimension och man kommer narmare den
lokala kulturen.

sa aktiv hon kan under sina resor.
: ‘ - ‘ - ‘ - < o

a aktiv
att atf

HUR VILL DU RESA? Det finns manga satt att aktivera sig eller koppla av under sin resa. Lina Skandevall har bade
testat att besoka en vingard i sédra Spanien och paradisstrander i Haiti. Foto: Privat

OLIKA PRISKLASSER

De riktigt pakostade traningsresorna med
personliga coacher, spavistelse och heldags-
program i en exotisk miljo kan hamna pa nar-
mare 60 000 kronor, men att vara aktiv och
upptacka behover inte kosta skjortan. Manga
hotell satsar pa gym, hyr ut yogamattor och
erbjuder personliga cykel-, eller |6pguider dar
man tar sig runt tillsammans. Man maste inte

heller bege sig till de exotiska breddgraderna.

— Island &r mitt absoluta favoritresemal med
en otrolig natur och dar mojligheterna till aktivi-
teter ar oandliga. Klattra, vandra, bada i varma
kallor och &ta gott ar bara en liten del av allt
som finns dér.

Oavsett var man valjer att dka sa vill Lina in-
spirera till att vaga ta sig utanfor de snitslade
tursitstraken under sin resa och det finns na-

got for alla. Man méste inte vara en dventyrare,
menar hon.

— Det som ar bra med traningsresor ar att
man kan dka ensam, utan att kdnna sig ett
dugg ensam, eftersom alla andra &r dar for
samma sak som du. Du valjer sjélv vad du vill
gora.

Tuwy Avdergon

tina.andersson@norrkopingsmagazinet.se
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Hos Dansakademien dansar ungefar 2500 elever, fran ny-
bérjare till tavlingsdansare. Har kan man lara sig traditio-

nell jazz och balett men ocksa disco och hiphop.

- Var slogan ar att vivill ha bade
bredd och spets, sager Caro-
line Havenslatt nar hon halsar
valkommen till Dansakade-
miens lokaler pa Drottninggatan
i Norrképing. Utan bredd finns
ingen spets, och utan spets tap-
par man lite av drivkraften att
komma vidare sager hon och
fortsatter beratta om sin resa till
att driva dansskola.- Jag har all-
tid dansat. Och har i Norrkdping
finns en stark tradition av privata
dansskolor i Rune Lagers anda.
S4 efter en sejour i Stockholm
dar jag utbildade mig till dans-
pedagog, kom jag tillbaka hit
och arbetade ett par ar innan
jag och min man Andreas insag
att det fanns bade behov och
marknad for en modern och
nytankande skola som kunde
erbjuda nagot for alla. S& 2013
startade vi upp med ett elevun-
derlag pa 500 danssugna ung-

Dansakademien

domar. Det var ett stort steg att
ta, men det har gatt dver forvan-
tan bral ler hon stolt.

Just idag ar danssalarna fulla av
deltagare pa DA Dance Camp,
ett daglager dar man far prova
pa en massa olika dansstilar.
Och det marks att ungdomarna
alskar det. Leendena ar stora
nar de svanger runt i salen, hop-
par och snurrar.

- Dans ar lycka! sager Caroline.
Och dansen kan anvandas i sa
manga olika sammanhang. Vi
arbetar mycket ute i skolorna i
projekt under "Skapande skola”
dar dansen kan bli ett alternativt
sprak, ett satt att uttrycka sig. Till
exempel for de som annu inte
lart sig svenska eller som har
andra svarigheter att kommuni-
cera. Dansen kan skapa grupp-
kansla i en stokig klass och ar
dessutom riktigt bra traning!

.com | Drottninggatan 41, 602 32 Norrképing

Dansakademien har idag aven
verksamhet i Finspang, Valde-
marsvik och Skarblacka. Ett tju-
gotal utbildade larare delar med
sig av sina kunskaper och ibland
hyr man in gastlarare, som idag
pa DA Dans Camp.

- Vi brukar prata om "DA Family”
sager Caroline. Att vi ar som en
stor familj dar alla ar delaktiga.
Alla vara larare har ett stort hjar-
ta i det de gor. For dem handlar
det inte bara om att "ga till job-
bet”.

Hon berattar om intentionen att
ha en 6ppen och valkomnande
atmosfar och att en del elever
kommer till Dansakademien di-
rekt efter skolan, hanger, gor
laxor och ater nagot innan dans-
lektionen. Lite som en fritids-
gard.

- Vi vill inte nédvandigtvis bli
stoérre- men vi vill hela tiden
vassa o0ss och bli battre! avslu-
tar Caroline och valkomnar alla

danssugna att hora av sig.

Text och Foto: Mirjam Lindahl
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Du har sakert sett henne susa genom staden med
stadiga lopsteg och mal i blicken. Norrkdpingsloparen
Frida Sodermark upptéckte forst som 28-aring att hon
var bra pa att springa och sedan dess har hon tagit sig
upp bland varldens framsta ultralopare.

’

SKA VARA

en njutbar
upplevelse.

on kommer springandes
over Skvallertorget, dar
vi bestamt traff for in-
tervjun, som ar dagens
forsta punkt i en spackad kalender.
Loparkladerna &r pa, vaskan ar
packad och i baltet finns dagens
viktigaste fornédenheter som mobil
och laddare, en energibar, plastbe-
stick och lite pengar. Frida Soder-
mark ar rustad for alla méten som
ska avldésa varandra under dagen

-
=TT e

B | e

och sjélvklart transporterar hon
sig till fots.

— Man maste minimera mot-
stdndet och gora vardagen sa
smidig som mojligt. Jag ar hellre
pa sprang an att ga hem mellan
moten. Mejla kan jag géra med
mobilen, sager Frida.

GJORD FOR LOPNING
Loparaventyret, som ocksa ar nam-
net p& hennes foretag, borjade sa

FRIDA SODERMARK

ETT PAR BRA SKOR &r egent-
ligen allt man behover for att
springa, sager Frida Sodermark.
Sjalv springer hon 20 timmar i
veckan. | det smarta (Oparbaltet
ryms allt som hon behéver for en
dag dar moten avldser varandra.
Foto: Tina Andersson
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sent som for tio ar sedan nar hon
skulle springa Hostmilen tillsam-
mans med arbetskollegorna. Lite
senare kom hon i kontakt med
|6pargédnget i Tjalve och fastnade
direkt.

- Jag fick en ny umgangeskrets
och en helt ny livsstil.

Atta manader senare hade hon
sprungit sitt forsta maraton och
redan 2010 sopade hon banan
i New York dér hon gick in som
basta svensk. Néasta sjalvklara steg
blev ultraldpning dér hon deltagit
i lopp vérlden &ver och kammat
hem bade SM- och VM-titlar.

— Jag har tur som har en kropp
som &r stark och uthdllig, men
alla méaste inte bli som mig, sager
elittbparen som springer cirka 20
timmar under en normal tranings-
vecka.

VILL INSPIRERA

Hon vill vara en inspiratér och fo-
reldser om motivation, som inte
bara hor till 16pning och presta-
tion utan ocksé gar att tillampa i
vardagslivet. Hennes filosofi kring
|6pningen ar enkel.

— Lopning ar ett satt att upp-
tacka, det ska vara njutbart och
en upplevelse. Att ta sig fran A
till B genom att 16pa ger en helt
annan upplevelse av vagen till
maélet. Dessutom &r det enkelt,
allt du behover ar ett par bra skor.
Idag springer alla, frdn hipsters
till gammelmormor och det &r ju
fantastiskt.

VARA TROVARDIG
Hon bygger sitt varumarke pa

-RIDA
TIPSAR

Bérja springa med
en klubb
eller en kompis for
motivationens skull.

Hitta ett bra
traningsprogam
att félja pa natet.

Ta bort tids-
aspekten.
Spring dar det ar fint
och njutbart.

Lyssna pa kroppen
-gorinte det
som gor ont.

Trana for att
kunna tréna
- ga dver stock och
sten, cykla eller ga.

NJUTER AV STADSMILJON.
Ultraloparen Frida Sodermark
alskar Norrkdping och syns
ofta springa runt om i staden.
Foto: Tina Andersson

|6pning och kompromissar inte
nar det galler traning. | morse
stod hon startklar klockan 06:30
for dagens forsta pass.

— Ibland kréavs det att jag kliver
upp klockan fyra pa morgonen
for att hinna med traningen. Det
ar inte alltid kul nar man ar dar
pa O-vagen i sporegn, men det
ar det har jag gor, séger Frida
och fortsétter:

—Jag blev nyligen erbjuden en
bil, men det &r ju inte en del av
det jag gor. Skulle jag ta bilen for
att handla? Jag maste vara tro-
vardig.

FOR VALGORENHET

Hon anvander gdrna sitt va-
rumarke i valgdrande syfte
och arrangerar bland annat
Trapploppet, som gar ut pa
att ta sig uppfor alla de 162
trappstegen upp genom Arbe-
tets museum och dér startav-
giften gar till olika vélgdrande
andamal.

— Senast hjalpte vi organisa-
tionen Hand in hand som vill fa
igang kvinnors foretagande i In-
dien, sager Frida.

| sommar arrangerar hon
bland annat Vikbovdndan, som
ar ett cykel- och l|6plopp for
bade vuxna och barn, med fo-

kus pa sjalva upplevelsen.

— For de som inte har sa bréat-
tom kommer vi ha stationer dar
man far smaka pa godsaker fran
de lokala gardarna.

Tuwy Andersson

tina.andersson@norrkopingsmagazinet.se
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Nar han var sju ar, och véxte upp i Rumanien sag han en film med Bruce Lee. Och det var da all-
ting borjade.
— Jag blev fascinerad av den asiatiska kulturen. Av spraket och av rorelserna. Jag ville helt enkelt
hli som Bruce, skrattar Sebastian Micu nar vi ses pa ett café i Norrkdping en blasig sommardag.
— Det var den forsta kontakten med det som numera ar mitt yrke, sager han.

ebastian borjade tréna Karate och

Judo som tioaring. 1998 kom han i

kontakt med sin nuvarande mentor

och véan Cristian Laiber, som intro-
ducerade honom fér Taijiquan och Ninjutsu.
Han holl fast vid sin drom, studerade p& uni-
versitetet och blev specialist i det kinesiska
spraket.

— Det ger sa mycket mer att kunna lasa
pa om konsterna och om filosofierna som
ligger bakom, pa originalsprak, sager Sebas-
tian och fortsatter tala om att kampkonst till
90 procent handlar om att arbeta med sin
inre energi. Att hitta balansen mellan yin och
yang, de ursprungliga krafterna och lara sig
anvanda den. En livsvetenskap helt enkelt.

KINESISK YOGA

Manga kanner idag till Yoga och Pilates,
men Sebastian vill lyfta fram de tranings-
former som han brinner for. Taijiquan
kallas ibland for kinesisk yoga och tranas
ofta tillsammans med Qigong. Ninjutsu &r
fran borjan de japanska Ninjornas krigskonst
och bygger pa exakta och precisa rorelser for
att dverleva i strid. Idag hjalper samma rorel-
ser till att fokusera, att rensa energikanaler
och bygga upp senor och muskler.

'?""W
<

SEBASTIAN MICU &gnar sig at
kampkonst och haller bland an-
nat klasser i Ninjutsu, Taijiquan och
Qigong. Foto: Privat

— Andningen &r otroligt viktig i alla kamp-
konster, betonar Sebastian. Andetagen
kopplas ihop med olika rorelser, rérelserna
ger kraft som i sin tur bygger upp kroppen
och starker medvetandet. Att arbeta med
kampkonst innebar att vilja sig sjalv och an-
dra val. Att se det sammanhang som man
som manniska har i varlden och att tréna sig
i tacksamhet. Egenskaper som skulle gora
véarlden till en béttre plats om fler anammade
dem, tror Sebastian.

ALLSIDIG TRANING

Idag ar Sebastian inte bara instruktor utan
aven auktoriserad massor och erbjuder bade
massage, reiki och klasser i Ninjutsu, Taiji-
quan och Qigong i sitt nystartade foretag Au-
rora Terapi and Raiden Norrkdping Martial
Arts. Och han ¢nskar att fler Norrkdpingsbor
ska fa upp 6gonen for den allsidiga traning
som kampkonsten ér.

— Den passar for alla aldrar och alla krop-
par. Den ar inte en tavling mot andra, utan
utmanar bara utbvaren sjalv att bli battre.
Battre an sig sjalv, ler Sebastian.

Mirjep Lindahl;

redaktion@norrkopingsmagazinet.se
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PADELTENNIS

Nyfiken pa yoga?

Nu startar viX@galab i sma grupper dar du
som ar nyborjare far Iara dig grunderna
och testa olika yogaformer

y0gayama norrkoping

Anmalan och information infonkpg@yogayama.se www.yogayama.com

Variera din traning och du 6kar chansen att
fa en langsiktig vana. Boka din personliga

rundvisning hos oss idag!

PINGS
aShEEnEERNET
SQUASH o PADEL = GYM o RELAX

www.squashcenter.net

Trott pa att ha
nackbesvar, ryggont,
huvudvark eller

yrsel etc? -

En felstalld Atlaskota kan orsaka

betydande negativa forandringar
av kroppshallningen.

Detta kan leda till smarta i nacken, ryggont,

ryggskott, diskbrack, kldamda nervtradar, skolios,

yrsel, tandgnissel, spanda kakar, fibromyalgi etc.

Metoden heter AtlasPROfilax® och
ar en skonsam och saker metod.

."I \ I'.
;}/E’;f- = \\::\}
V47
‘/ "y }

VI ERBJUDER

® Traningsprogram ® Medicinsk massageterapeutisk behandling
® (oachning ® Kroppsscanning ® Kostradgivning

huvudvark, migran, backenrotation, kna- och hoftbesvar,

AtlasPROfilax® - Atlaskorrigering ® Klassisk massage ® Spamassage

011-103391
zf | squashcenter.net \@ norrkopings_squashcenter
5

S
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[ KELLERKLINIKEN

Nygatan 80, Norrkoping | 070-7220658
www.kellerkliniken.se | info@kellerkliniken.se
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PUMPIN'
COCONUT

SYRSMJOLET kan bland annat anvan-
das till att gora nyttiga snacks och mel-
lanmal. Foto: Mirjam Lindahl

MARTIN STRID
tror pa syrsmjolet
s0mndgot for alld

med en aktivilivs-
stil. Foto: Privat

| en tid ndr traning och hilsa ligger i mangas intresse kommer ocksa manga nya produkter for att
tillsitta kroppen de naringsamnen som hehovs for en effektiv trining som ger resultat. En av de
senaste upptackterna- som egentligen inte alls ar ny- ar syrsmjol. Ja, du laste ratt, malda syrsor
har lange anvants som ravara utomlands men ar fortfarande en ganska okand proteinkalla har i

Sverige.

— Det borjade med att jag laste en FN-
rapport om syrsmjoélet och om alla dess
halsoframjande effekter, berattar Martin
Strid, grundare och delagare i startup-
foretaget Eat:em.

— Till en borjan experimenterade jag
mest sjalv hemma i kdket med shakes och
smoothies, men nar jag bara upplevde
positiva effekter foddes tanken pa att fler
skulle kunna fa tillgéng till alla nyttigheter
som finns i syrsmjélet och som faktiskt
skulle kunna vara specialutvecklat med
tanke pa traning och hélsa.

NYTTIGT INNEHALL

Det har ett proteininnehall pa hela 70 pro-
cent, jarn i dubbel mangd jamfort med
spenat, lika mycket vitamin B12 som i lax
och dessutom é&r det rikt pa zink, kalcium
och magnesium.

— Perfekt efter traning eller som nyttigt
mellanméal med andra ord, sager Martin
och visar upp de tre sorters proteinsnacks
som foretaget an sa lange erbjuder. Som
tunt knackebrdd doppat i choklad smak-
satt med kokos eller apelsin ar de som
vilka snacks som helst. Forutom innehal-
let da.

— Naturligtvis vill vi hitta fler satt att an-

vanda mjolet. Kanske kan det bli pasta, gra-
nola, biffar, energibars... Ja, vem vet?

VILL GORA SKILLNAD
Utmaningen ligger i att nd ut och synas.
Mycket av marknadsforingen sker pa so-
ciala medier, vilket passar ett ungt nystartat
féretag, men Martin beréattar att man samti-
digt jobbar med att hitta personer som de-
lar foretagets vérderingar och intresse for
traning och hélsa. Nagon eller nagra
som kan vara ansikten utat och dela
budskapet.

An s& lange ar syrsmijolet inte
godkant som livsmedel i Sverige,
utan forsaljningen sker pd natet
via Eat:ems danska bolag. Men
Martin sager att allt tyder pa att
det snart kommer att andras.

— | framtiden vill vi synas
pa gym och i traningssam-
manhang, i butiker och pa
massor. Drommen ar att ha
en stor produktportfélj som séljs
dver hela Europa. Att s& smaningom bli sa
stora att det gor skillnad, bade for miljo

och fér manniskan.
Mirjep Lindahl,

redaktion@norrkopingsmagazinet.se
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Vi tror pa att prova nya saker. Och vi vet att du ibland behdver variation i ditt liv. Darfor ger vi
dig full tillgang till hela vart urval av traning med endast ett kort. Valj sjalv om du vill styrketrana,
kora cardio, géra din rehab eller ga pa ett grupptraningspass idag. Vi kallar vart koncept for
Halsa pa dina villkor. Och det kostar endast 199 kr/ménad. Vi finns pa tva platser i Norrképing.
Grupptraning hittar du pa vart gym Norrkoping Ljura. Valkommen!

UR BALANS?

Ditt har kan sitta inne med svaret. Vand dig tull din lokala naningsterapeut far en harmineral-
analys. Det hala &r enkell, lite hér kan avsloja orsaken till ditt maende, Du fér en detaljerad
rapport med en kartligening av dina nanngs- och mineralbalanser. Baseral pa analysen far
du sedan ett personligt narngs- och kostiillskottsprogram, Det ger dig mailighet att hitta
balansen igan - | kroppen och | livet.

m Heart

—— HEISOKOST ——

5‘0#.1 Hip

Tel 011-18 40 54
E-post infodbigheart.se

Repalagaregatan 42
602 45 Nomkiping

KIAS BODY IN BALANCE

Vi har ett brett kursutbud att valja mellan

ViryaYoga | SeasonalYoga | GravidYoga
Mamma-BarnYoga | Pilates | Ninjutsu
Thai Ji | Qigong

Se hostens kurser/drop in pa hemsidan
www.kiasbodyinbalance.com

Info@kiasbodyinbalance.com | 0709-594487 n

KOM 0CH TRANA PARKOUR MED 0SS!

Parkour, aven kallat freerunning, ar en sport som
utovas over hela varlden.

Den vanligaste beskrivningen ar att ta sig fran
punkt A till punkt B s& snabbt och effektivt som
ar mojligt. For vissa ar det att klattra pa tak och for
andra att bara flytta sig over foremal som tex en

bank.

For oss sa betyder det annu mera. Vi anvander oss
av miljon. Precis som alla andra utovare. Men vi lar
oss att se pa den pa ett helt annat satt. Vi leker i
den, cavsatt alder. Vi utnyttjar den till max pa alla
satt. Det handlar om styrka, kroppskontroll, vilja,
sjalvkansla och sjalvkontroll. Givetvis handlar det
om traning ocksa. Man laser upp en helt ny sida
av kroppen med muskler man aldrig trodde fanns
innan.

P& vara traningar gar viigenom allt fran grunder

till mer avancerade "tricks”. Vi ar noga med detaljer
och sakerhet. Och vi ar noga sa skador undviks. Vi
|ar vara utovare det vi kan och det vi lart oss tidigare
av andra. Det finns 1000 olika satt att lara sig de
olika "tricksen” pa. Men vi lar pa detta satt. Och det
funkar for oss. Och kommer funka for er. Var med
och utéva varan livsstill

- Fotograf My Isoniemi

Nya grupper startar Anmal ditt intresse idag pa
vecka 36 www.norrkopingsgymnastikforening.se

L - L -

VI SOKER TRANARE
~ Visoker t;én.are till vara barngrypper, parkout- och trickinggrupper samt tré:maré‘til-l ;
vara tavlingsgrupper inom trupp och AG. Vi yill dven utveckla grupptraningen med

-

nya grupper for dig som ar medelalders. Fi

&

* " Hor avdig till oss om du ar eller kanner nagon som ar intresserad!

www.norrkopingsgymnastikforening.se | info@norrkopingsgymnastikforeining.se
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i (3 S'I‘ 7 () pa valfri produkt! Galler till och med 30/10
@ /] Du anger koden i var webbshop nar du handlar.

Militartraning.se | info@militartraning.se | 011-16 16 79 @ @militartraning.se ! Militartraning Norrkoping




