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Tan|a Djelevicdr personlig
tranare i Los Angeles. Hdr ar
hennes rad for ett hallbart

traningsar 2011.

LIVELIFELOUD - lev hogljutt. Det ar Tanja
Djelevics motto. Och lockad av evig
sommar och odndliga strander drog hon som

25-aring till Los Angeles for att studera
psykologi. Med sig hade hon en Safe-utbild-
ning och stort intresse for traning och halsa.

Idag ar hon néstan lika kand som de
kunder hon ar personlig tranare till, Pink, Matt
Dillon, Uma Thurman och Rachel Weisz, for att
namna nagra.

Men aven kandisar har problem med rorlig-
het, rékning, hdlsosam mat, att forma kroppen
och fixa konditionen. Nyérsloftet om ett
halsosamt liv &r lika svart for filmstjarnorna
som for oss andra.

—Det ar valdigt viktigt att fatta ett beslut
som kommer fran ett djupare stélle an att
man bara vill komma i sina jeans igen. For-
dndra for livet, inte bara ett nyarslofte.

IHOSTAS SAGS hon p4 tv nér hon coachade Gver-
viktiga till ett lattare och halsosammare liv i
Biggest Loser. For ett hdllbart resultat maste
ocksa det mentala hdnga med.

—Mentalt ar det viktigt att finna de saker

28 SATS Magasin | 1-2011

Nagra av Tanjas
kunder, uppifran

och ned: Uma Thur-
man Matt Dillon, Pink
och Rachel Weisz.

som driver en att géra ndgot. Varfor vill jag
gora det har just nu, vad ar det som egentligen
ar viktigt i mitt liv, siger hon. Skriv ner fra-
gorna och svaren och kinn efter var motive-
ringen egentligen kommer ifrdn. Sedan fattar
du ett beslut och ldgger upp en plan. Inse att

du verkligen maste forandra, kanske for resten
av ditt liv. Halsa ar absolut inte att folja en
tillfallig diet utan att lara sig att ata ratt och
halsosamt.

Nu har hon gett ut sin bok Trana med Tanja
som handlar om hur man férandrar sitt liv och
far en ny kropp pa tio veckor.

—Tyvérr finns det inga genvégar. Sa ar det.
For att ndgot ska fordndras maste man vara
ganska obekvam ett tag. Jag tjatar mycket om
att det ar ok att vissa saker tar langre tid an
andra. Det ar viktigt att hitta sin grej, att ta
vara pa stunderna da man verkligen kanner
forandringar. D& kommer man ldngsamt att
komma till insikt och férhoppningsvis behalla
sinanya vanor.

HONLEVERIHollywood dar utseendet for
manga ar helt avgérande. Men att enbart
fokusera pa det yttre dr inget hon foresprakar.
Live life loud betyder att man ska vaga leva
livet s& mycket som mojligt och att gladjas
hogjutt for sina prestationer.

—Det viktigaste som finns ar att ma bra
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Tanja Djelevic kom till Los
Angeles for att studera,

men livet tog en annan
vandning.

inifrdn och ut.Jag tror att ndr man behandlar
kroppen med den vardighet den fortjanar,

sa lyser den upp och blir sitt basta jag. Ge
kroppen traning och bra kost. Sjalen behéver
ocksé kost, att f4 vara néra de man élskar och

TANJAS BASTA TIPS

» Borja forandra om det behdvs, du ar vard det.

» At halsosamt 90 procent av tiden, och slarva 10 procent.

P Skratta ofta — och NJUT av dina ndra och kara.
» Hjalp andra sa mycket du bara kan.

P Hitta en traningsform du gillar och kultivera din lust till rérelse.
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uppskatta att man har det bra.

Foér den som inte har en personlig tranare ar
tipset att borja langsamt. Alla inspirationstips
omvandlas till handling.

- Satt ett datum dar du bérjar din for-
andring. Planera och
acceptera att delmalen
kan vara sméa och flera.
Hall ditt ord.

Att skratta tillsam-
mans med sina kunder
ochhakul ar en viktig
faktor for att peppa.
ManniskornaiLos Ang-

Text: Helena Lundberg Foto: Pontus Ho6k

TANJADJELEVIC

Alder: 39 4r.

Bor: West Hollywood.

Intressen: Matlagning, salsa, umgas med
vanner, lasa, resa och utforska varlden.
Familj: Mamma och syskon i Sverige och
min skapande familji Los Angeles.

Gor: Personlig tranare och halsocoach.
Motto: Live life loud - ha kul samtidigt
somdu tranar, och lever.
Favoritmuskel: Hamstring.
Dettavilljag testa: Aka zip line (hog-
hojdsbana) pa ett aventyr.

eles &r pratiga och sociala och fragar mycket
men ger ocksd komplimanger.

—Det kanske dr nagot att ta inspiration fran
iSverige somibland ar lite blygt. Jag dlskar att
folk vagar vara ppna gentemot saker har.

HONHARSJALVinga nyarsléften men inspireras
av sina vanner och tycker om att lara sig nya
saker.

—Manniskor som finner sin eld och vander
pa sitt liv, sma som stora férandringar, det &r
otroligt inspirerande for mig. Utmaningen ar
attleva medvetet och infinner sig varje dag.
Den utmaningen ar jag valdigt 6dmjuk infor. B
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