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DET HA ANNA

1. Cirkelgympa 2. Afro Power Dance 3. Stavgang 4. Hundpromenad 5.




Av Anna Borje
Foto Charlotta Mathiasson

KANJAG

AN ALLA!

Anna Borje, 52, har inte motionerat sedan gymnastiken i skolan.
Dessutom ar hon storrokare! Hon ar inte ensam. Gor som hon -
masa dig ur soffan och ge dig ut i traningsvarlden.

® — Det ér bara lathet som gor att
manga medelalders kvinnor inte orkar
komma igang, siger Tanja Djelevie.

[ hist kommer hon att medverka i TV
4:s stora satsning Biggest loser diar hon
ska hjdlpa 14 deltagare att ga ner i vikt.
Till vardags tranar hon Hollywoodkéan-
disar. Men infér héstens tv-utmaning
har Tanja Djelevic ytterligare en utma-
ning att bita i: Hennes fore detta svi-
gerska, denna artikels skribent, "jag”,
har inte rort sig sedan skoltiden.

Jag arbetar for mycket och har inte
tid att trdna. Jag dger inga lampliga
klader att trina i och har inte heller
lust att ligga en massa pengar pa
sadana. Nir jag ar ledig vill jag koppla
av, njuta av en god bok, musik, gott vin
och god mat. Dessutom ér jag rokare!

Tanja férvanas inte éver mina argu-
ment.

— Under alla mina ar som personlig
trinare har jag fatt hora manga ursik-
ter till att man inte kan trina, inte kan
springa, inte kan lyfta, sager Tanja.
Férnekelserna kan halla pa i dagar och
jag ar alltid det irriterande bollplanket
som ursidkterna bara studsar tillbaka pa.

— Men faktum ar, brukar jag siaga, det
ar aldrig for sent att borja réra pa sig.
Det ér jobbigt och slitigt, men aldrig for
sent. Sjalvklart maste man bdrja nagon-
stans dar det ar overkomligt och sedan
nir man bérjar ma bra av att réra pa

5. Simning 6. Hormonyoga

Eller fa Anna Bérje att trdna?

Fragan ir vad som var svarast for Tanja Djelevic:
Fa deltagarna i Biggest loser i TV4 att ga ner i vikt?

sig, for det det gér man, kan man avan-
cera och pa sikt kanske till och med
springa maraton, siger hon.

Cirkeltrining, eller stationsgympa
som det ocksa kallas, dr den mest
effektiva formen av trianing, enligt
Tanja, som anda inte tycker att man
ska borja med det.

— Har kroppen vant sig vid att vara
stilla mycket, kan man birja med en 20
minuters promenad varje dag.

Forst och framst ar det en ny vana
som ska skapas, vilket betyder att man
bor ta en dag i taget och lata den nya
vanan sjunka in innan man rusar till
nista. Om man inte har rort pa sig pa
linge ér det viktigt att kombinera
rorelse med stretchning. Nya bra vanor
kan vara promenader, stavgang, sim-
ning, sa smaningom joggning, cykeltri-
ning, spinning, lattyoga, pilates eller
nagon annan stretchklass pa gym ett
par ganger i veckan, dans eller bollspel
om man gillar det.

— Ett annat dunderbra sitt att komma
igang ar att bestimma en rask regel-
bunden promenad med en viin och ha
den som en aktiv pratstund dar man
peppar varandra. Lana grannens hund
ar ocksa ett tips, fortsiatter Tanja.

— Sjalvklart kan du gora precis vad du
vill. Men du maste skapa tid till det du
viljer i ditt vardagsliv och hoppa Gver

alla ursikter! @
viind
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CIRKELGYMPA QQQQOQ

"Antalet situps blir
fler an jag tankt mig”

"Det har ar inget for otranade”, sa
tranaren pa Friskis & Svettis. En utma-
ning som bara maste tas, tankte jag. En
timmes hard traning med olika redskap
och med snabb musik gav blodad tand.
Hundratals manniskor i samma tra-
ningslokal skapar gruppdynamik. Jag
kanner mig férst fanig, men inser att
alla har fullt upp med sitt.
Cirkelfyspass bestar av cirka nio olika
stationer. De ar placeradeien cirkeli
salen, ddrav namnet. Man varierar
ovningarna med hjalp av brador, vikter,
skivstanger, bosubollar eller sa har
man enbart kroppen som tyngd.

Efter en kort uppvarmning sprider
motiondrerna ut sig pa de olika statio-
nerna. Cirka 45 sekunder pa en station
och sedan flyttar man vidare till ndsta
och kor dar i 45 sekunder och sa vidare.

Deltagarna "harmar” inte som pa
vanlig gympa, utan ledaren fungerar
som en peppande, drivande coach som
gar runt och ser till att 6vningarna gors
med ratt teknik. Jag blir pushad sa att
benbdjen blir djupare, takten upp pa
stepbradan hogre och antalet situps
fler 4n jag tinkt mig. Nar passet pa
dryga timmen &r 6ver kdnner jag mig
pigg och avslappnad. Det heter visst
endorfiner... Det sdgs att traning ar
mer effektivt an antidepressiva medel
och har samma effekt som sex.
DRESSCODE: Bra innegympaskor,
joggingbyxor och en T-shirt.

TANJAS KOMMENTAR: Nu barjar det
likna nagot. Intervalltraning ar den
mest effektiva formen av traning.
Intensiteten beror pa hur hart man ar
redo att jobba!

&Q(_

AFRO POWER
DANCE 0000

"Koreografin
ar enkel”

Det ar svart att inte vicka pa héfterna och
gunga med i musiken nar Miriam Make-
ba sjunger Pata Pata. Tillsammans med
drygt hundra barfota kvinnor i olika
aldrar gar jag tillbaka till ursprunget pa
savannen. Koreografin ar enkel och latt
att ta till sig. Det ar bara att harma och
slappa loss kdnslan, lata trummusiken
och dansstegen bli "ett” - en skon hel-
hetsupplevelse som &r uttrycksfull, kul
och svettig. Vi gar med vattenkrukor pa
huvudet, vi hanger tvatt, torkar den, vi
spejar och vi krigar, allt medan Miriam
Makeba sjunger.

En timmes Afro Power Dance ar tufft,
men roligt. Tva dagar senare ger tré-
ningsvarken - framfor allt i benen - sig
till kdnna. Men da &ar det bara att ge sig
pa ett nytt pass - Miriam Makeba lindrar
allt. "Hihi ha mama, hi-a-ma sat si pata.
Hihi ha mama, hi-a-ma sat si pa. A-hihi
ha mama, hi-a-ma sat si pata pata.”
Enligt studier fran Bruneliuniversitetet|
London gér musiken att man presterar
battre, kdnner sig peppad och glémmer
att tréningen ar jobbig. Bra traningsmu-
sik l4r oka prestationen med 20 procent!
DRESSCODE: Barfota, jazzbyxor och en
afrikansk troja.

TANJAS KOMMENTAR: Har tanker man
inte ens pa att man tranar! Man dansar
fram musklerna, jobbar med mage, rygg
och alla andra muskler i hela kroppen.
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STAVGANG 000
"Svettigt kan jag lova”

Det har kanns som ordentlig tantvar-
ning. Min 36-arige manlige trinare
sager att det bara ar fordomar men
varnar for att nio av tio stavgangare
gor fel. Manga gar bara och vispar
med stavarna. D3 &r stavgangen
meningslos.

Sjalv far jag en hard lektion. Stavarna
ska stéllas in pa 90 grader. | navel-
hojd. Armarna béjs i 90 graders vinkel
framat och jag greppar hart i stavar-
nas handtag. Staven ska d& sta rakt
ner mot underlaget. Om vinkeln pa

armen stammer har du ratt stavlangd.

Sedan galler det att ta sats somien
skidbacke med stavarna. Uppfors-
backar dr det optimala - svettigt kan
jag lova.

Vansterben fore hoger arm, tar lite tid
att fa in. Inte helt L4tt innan man far in
koordinationen. Man ska promenera
med latt béjda armar som pendlar
utmed sidorna. Jag bdrjar gd som nar

man marscherar. Handen ska vara Latt
oppen, sa att staven kan folja armens
rorelse, Stavarna ska hela tiden vara
riktade snett bakat.

Samtidigt som jag har fokus pa koordi-
nationen njuter jag av naturen, ser
andra stavgangare och kan skadeglatt
konstatera att de gor fel.
Tantvarningen forsvinner och jag
tanker under passet att jag delar
denna idrottssyssla med professio-
nella skidakare, de som inte kallar sig
stavgangare utan skiddkare dven nar
de stavgar.

Min personliga tranare har dkt Vasa-
loppet flera ganger. Kanske kan jag
ocksa gora det om négra ar?
DRESSCODE: Stavar, bra skor och
vindtata klader.

TANJAS KOMMENTAR: Har far man ju
till lite mer; man trénar inte bara
hjartat utan ocksad arm-, ben- och
magmuskulaturen aktivt!

HUNDPROMENADQQOO

"Gjorde bade mig
och vovven glad”

Trakig att idrotta eller promenera sjélv? Lana
en hund! Manga vill ha hundvakter. En fordel
ar dock att du inte ar hundradd.

Med hund blir det raska promenader — och
vilka sociala sadana! Det gar inte manga
meter utan att jag tréffar andra hundagare.
Och inte bara dem, utan ocksa de som har
haft hund eller funderar pa att skaffa en. De
vanligaste fragorna pa en hundpromenad &r:
Ar det en hane eller tik? Hur gammal? Och
vilken ras? Vill man skapa nya kontakter och
inte bara motion sa ar det hundar som géller.
En tankt promenad pa 30 minuter blir garna
mer an en timme. En valp ar optimalt i
raggningssammanhang, men om man ar
ovan ar inte en hanhund s& lamplig - det blir
mycket brak med andra hanhundar. En tik &r
att féredra om hon inte l6per.

Under hundpromenaderna kan man njuta av
naturens olika vaxlingar och passa pa att
plocka och ta med sig hem det som erbjuds;
blommor, svamp, bar, beroende pé sisong.
Sjalv ldnade jag hunden Jack och det gjorde
inte bara mig sig sjalv glad utan dven den
fyrfota vannen var ndjd och tacksam. Jag
kom dessutom hem med en hel pdse nasslor
som blev en underbart god primérsoppa.
DRESSCODE: Klader efter vaderlek, bra skor,
lite hundgodis och bajspasar.

TANJAS KOMMENTAR: Utmarkt for att borja
jobba med hjértat igen. Och sa har man ju
hjartekompisen med sig. Viktigt att ga en
lang promenad, minst 30 minuter i rask takt.
Tranar hjartat och vissa delar av kroppen latt
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SIMNING 000

"Frid-kanslan
infinner sig”

Simning ar harlig avslappning. Att simma
nagra langder och i maklig fart fa i gang
blodcirkulationen hjalper stela muskler att
slappna av. Berdringen av vattnet mot
huden satter i gang kroppens produktion av
lugn och-ro-hormonet oxytocin.

Jag simmar brostsim. Egentligen &r crawl
en battre traningsform, men eftersom jag
inte beharskar den tekniken néjer jag mig
med att sakta glida fram genom bassangen.
Jag simmar i min egen takt och stannar och
hanger en stund vid bassangkanten nar jag
kanner mig trétt. Lugn och ro-kanslan
infinner sig snabbt.

| badhuset finns saval massage och sola-
rium som bastu. Jag valjer att avsluta 30-
minuterspasset i bastun med andra medel-
alders kvinnor som sager att det ar det enda
tillfalle nar de kan rora kroppen utan smar-
ta eller utan att besvaras av de extrakilon
som kidnns sa tunga pa land. Nagra av dem
har iskall 6l med sig som beloning for
dagens vedermddor.

DRESSCODE: Baddrakt.

TANJAS KOMMENTAR: Aterigen Jjobbar man
med hela kroppen. Vad som ar bra med att
simma ar att eftersom man ar relativt
tyngdlés i vatten sa kan det vara ett bra satt
att komma igen om man har skadat sig
tidigare, eller om man dr mycket dverviktig.

Anna Borje testade v
dvd som finns att bes
m-magasin.se

HORMONYOGA 000

la pa

ormonyoga- ﬁ

"Kanns inte som traning”

Hormonerna spelar ofta oss kvinnor ett
spratt. Med enkla och trygga yogaov-
ningar for andning, rarlighet, styrka och
balans kan hormonerna paverkas.

Jag séatter pa dvd-spelaren och satter
mig framfar tv:n. Férdelen ar en upple-
velse dar prestationskraven uteblir och
narvaro och stillhet infinner sig. Tidi-
gare var yoga och meditation definitivt
hokus pokus fér mig. Men inte numera.
Jag kan ta det i min egen takt, i var-
dagsrummet och ar inte beroende av
tider utan kan géra dvningar i ett lugnt
tempo. Jag kdnner att koncentrationen
forbattras och far eninre ro. Yoga kanns
inte som gympa eller traning.

Om det &r svart att finna en tranings-
form som ar rolig, kdnner jag att detta
definitivt 3r en tréaningsform som bjuder
pa en underbar kansla av frihet. Yoga-
tranaren pratar tyst och rofyllt - har ar
det inte snabb musik och dunkadunka

som galler.

Dessutom &r det ingen som tittar pa
mig, och jag kan gora allt i egen takt.
Jag slappnar av, foljer med och gor som
tranaren pa dvd:n sager.

Och nér jag tréttnar, trycker jag pa
off-knappen. Och nar jag kdnner att jag
vill fortsatta igen ar det bara att trycka
pa play.

DRESSCODE: Precis vad du vill, ingen
ser dig.

TANJAS KOMMENTAR: Yoga hemma
framfor tv:n ar utmarkt for att trana
flexibilitet, men ocksa for att lugna
tankarna och stressa ner. Yoga hojer din
medvetenhet till kroppen och sjalen och
kopplar ihop dem genom att rikta
uppmarksamheten pa varenda liten del
av kroppen medan du ror dig. Du tanker
inte pa kroppen, men kanner den i tar,
ben, rumpa, armar, fingrar och i hjartat.
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