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Introduktion

Jag har alltid varit bekväm och lite lat. När jag var liten låg jag hellre på sängen och läste en bok än var ute och lekte. Jag var mullig som liten, men smalnade av under tonåren. Jag har egentligen aldrig tränat speciellt mycket. Ridning en gång i veckan har följt mig i stort sett hela livet, i övrigt har det varit tunt.  Nu har jag hunnit bli 43 år och har efter studier och två graviditeter lagt på mig alldeles för många kilo. 

Jag har som så många andra överviktiga provat på många olika sätt att gå ner i vikt på. Visst har jag tappat kilon, men lika fort gått upp igen när orken med speciella dieter inte hållit längre. Hela tiden har jag vetat att det inte fungerar att bara lägga om kosten, motion måste till också, men eftersom jag inte har någon vana att träna regelbundet har det varit svårt att få in i det dagliga schemat. Ursäkter för att inte träna finns det gott om. 
Eftersom jag jobbar som distriktsläkare vet jag ju hur viktigt det är med kost och motion för att undvika välfärdssjukdomarna, som t.ex. diabetes. Jag ser ju dagligen i mitt jobb konsekvenserna av ett inaktivt liv. Det är inte heller helt lätt att motivera patienterna till en förändring när jag själv inte praktiserar det jag lär ut. Naturligtvis har jag också oroat mig för min egen hälsa.
Att börja träna på allvar har varit en mental process som har tagit sin tid. Att bara gå in på ett gym och börja träna var inte att tänka på. Jag trodde inte att jag hörde hemma där. Min bild var att där tränar bara smala och redan vältränade personer. Om jag hade kommit in på ett gym hade jag inte heller vetat var jag skulle börja, alla dessa maskiner. Min start blev i stället att gå stavgång två-tre dagar i veckan för ett par år sedan. Successivt kände jag dock att jag behövde mer. I våras köpte jag då äntligen mitt första gymkort. Samtidigt engagerade jag min bror, som till skillnad från mig alltid tränat mycket, som personlig coach. Vi kom igång med träningen och jag upptäckte till min förvåning att det var kul. 
I mitt bakhuvud har det dock en tid tillbaka också funnits en fundering om att kosta på mig en personlig tränare under en period för att verkligen få en skjuts i träningen, att få en professionell träning. När jag läste om FUSTRA-metoden blev jag nyfiken och kände att detta kan vara något för mig.

Mental träning

I mitt fall känns det som den största mentala processen hade skett redan innan jag börjad det här projektet. Eftersom jag inte har någon tidigare period med mycket träning hade jag inget att falla tillbaka på. Processen har tagit några år! Ibland är det svårt att gå från tanke till handling. När jag tänker tillbaka ser jag dock att den mentala processen hela tiden var framåt. Visst tog det lång tid, men det känns som om det kommer att vara mer hållbart på det sättet.

Jarkko och jag har egentligen inte haft någon sammanhållen diskussion om den mentala biten, utan det har ingått som en del i hela träningen. Jag upplever att Jarkko hela tiden har varit lyhörd för hur mitt sinnestillstånd har varit.  
Kostkonsultation

Eftersom jag arbetar som distriktsläkare och har specialintresse för diabetes kan jag inte säga att det Jarkko berättade om kost och måltidsplanering var några nyheter för mig. Jag tycker att jag vet vad jag gör för fel och vilka ändringar jag behöver göra.

Jag uppskattade dock att, för en gångs skull, vara den som fick råd och inte tvärtom. Det känns lättare att göra de förändringar jag behöver när jag har pratat om dem och dessutom vet att det är någon som följer upp hur det går. 
Vi pratade en del om i vilken utsträckning man skall ändra sin kost. Ju större förändringar desto större risk att det inte håller i längden. Jarkko gjorde det väldigt enkelt. Den största förändringen för mig blev att få in två mellanmål varje dag, en frukt på förmiddagen och en på eftermiddagen. Portionsmässigt behövdes en omfördelning med en mindre mängd kolhydrater och en större mängd proteiner. Inga stora komplicerade förändringar. Jag märkte ganska snart att jag inte alls blev lika hungrig innan middagen när jag åt en frukt på eftermiddagen.
Start test: Resultat
Vikt: 95,2 cm

Höftmått: 121cm

Bröstmått: 106,5 cm

Vadmått: 42/42 cm

Lårmått: 71,5/71 cm

Midjemått: 105 cm

Överarmsmått: 37/37 cm
Fett%: 32,8
Vilopuls: 61

Blodtryck: 142/83

Session 1

Jag har känt mig peppad för den här första träningen länge. Äntligen skulle jag komma igång. Tyvärr hade jag haft en riktigt stressig dag på jobbet, så motivationen var inte riktigt på topp när det var dags att åka iväg. Jag kände mig både kroppsligt och mentalt trött. Lite pirrigt var det också. 

Pirret försvann så fort jag hade kommit till gymet och hälsat på Jarkko. Träningen var rolig och omväxlande. Övningarna kändes inte speciellt svåra, men det var ovant att träna med lösa vikter, eftersom jag tidigare mest använt maskinerna. Det kändes tryggt att ha Jarkko vid min sida, som hela tiden kollade att jag gjorde rätt. Det känns också lyxigt att ha någon som har fokus på bara mig. 
Efter en knapp timmes träning när jag stod på cross-trainern för tredje gången kände jag att energin i kroppen var slut. Musklerna blev sega och trötta. Jarkko peppade dock och det var bara att köra på de sista minuterna.  
Efter avslutat pass mådde jag toppen. Jag var skönt trött i kroppen men mentalt pigg. Stressen var som bortblåst.  Känslan kvarstod hela kvällen. Jag kände mig lugn och harmonisk. Benen, fram för allt framsidan av låren, ömmade lite och jag kände att jag var trött i benen när jag gick i trapporna hemma. I resten av kroppen var det bara en behaglig känsla av att ha använt musklerna. 
Session 2

Kändes kul att åka och träna. Förra träningen gav mersmak.  Konditionsträningen kändes bra första varvet, men blev tyngre och tyngre. Jag blev riktigt trött och kände att benen inte orkade riktigt. Jag har en känsla av att detta kommer att bli den svåraste biten för mig. 
Nya styrkeövningar idag som kände kul. Jag gillar verkligen styrketräningen. Det ger mig en sådan kick. Jag känner mig stark och att jag har kontroll. Här är det inte svårt för mig att pressa mig hela vägen till skillnad från konditionsträningen.

Coreträningen fascinerar mig. Att dessa till synes enkla övningar är så jobbiga är häftigt.  Att ständigt, av Jarkko, bli påmind om korsetten är nyttigt. Jag märker redan att jag oftare tänker på hur jag står och går och att använda bukmusklerna mer.
Efter träningen kände jag mig helt oövervinnelig. Det kändes som om jag skulle kunna fortsätta att vara fysiskt aktiv hur länge som helst. Kroppen hade naturligtvis protesterat, men mentalt kändes det så. Jag tyckte att det var lättare att få saker gjorda hemma resten av dagen. Att sätta mig i soffan och slappa fanns inte som en tanke ens. På kvällen klockan nio blev jag dock tvärtrött. Jag satt upp i soffan och somnade och väntade bara på att klockan skulle bli så mycket så jag kunde gå och lägga mig. Jag somnade gott vid tio tiden.

Session 3

Jag kände mig trött och seg idag när jag vaknade. Om jag skall vara ärlig hade jag inte någon riktig lust att åka och träna idag. Sedan senaste passet har musklerna känts trötta och svaga. Bara att lyfta en matkasse igår var tungt. 

Idag kändes det som om smekmånaden var över. Högre tempo med fler övningar och tyngre vikter, tror jag. Styrketräningen är rolig och känns inte så betungande. Visst blir musklerna trötta, men det upplever jag nästan bara som behagligt.  Vad som verkligen tog emot idag var konditionspassen. Det kändes inte som om jag hade någon riktig ork vare sig i muskler, andning eller hjärna idag. Om inte Jarkko hade stått bredvid och peppat hade jag aldrig orkat kämpa så mycket. Jag hade lagt av och gått hem. Coreträningen var också jobbigare idag. Jag kände inte riktigt att jag hade kontroll på varken kropp eller motivation fullt ut.

Det häftigaste är i alla fall hur jag känner mig efter träningspasset. Jag känner mig så nöjd med mig själv. Jag mår prima i kroppen och njuter av att känna hur trötta musklerna är. Jag känner mig tillfreds, glad och pigg.  Att komma hem till trötta, hungriga och griniga barn berör ingenting. Jag har en ängels tålamod och hur mycket ork som helst, mentalt. Något jag har reflekterat över är att jag behöver gå och lägga mig tidigare de dagar jag har tränat. Jag blir sömnig tidigare och har svårt att hålla mig vaken. 
Dagen efter träningen sitter fortfarande den goda känslan kvar. Trots att det här är en extra stressig vecka hemma tar jag det hela med ro och hetsar inte upp mig. Den här gången har jag ingen påtaglig träningsvärk. Musklerna i fram för allt benen känns trötta, men ömmar inte. Det känns inte alls svårt att äta rätt heller. Jag har tappat det mesta av sötsuget redan och det känns jättebra. 

Veckosummering 1

Jaha, så var första veckan avklarad. Det känns som om det har gått längre tid än så sedan jag började det här. Är det verkligen bara tre träningspass jag har gjort.  Det känns fantastiskt att få vara med om det här. Jag som har ett jobb där jag är den som ger och skall finnas till för andra är det en lyxig känsla att ha Jarkko som har hela sin uppmärksamhet på mig. Jag tycker att han hela tiden hittar en bra balans med att vara uppmuntrande och drivande. Vad jag förstod vid det senaste passet är att de första två var lite av en smekmånad. Nu har jag en känsla av att det kommer att bli tuffare och tuffare. Jag känner mig dock helt trygg och litar fullt ut på att Jarkko har kontroll och vet vad han gör.

Kroppsligt känns det redan som en stor förändring. Jag känner mig starkare, jag tycker att jag orkar bära upp mig bättre, jag trivs redan bättre i min kropp.  Jag är lite förvånad över att jag inte har haft mer träningsvärk än vad jag har haft. Musklerna känns snarare trötta, fast inte på något obehagligt sätt.  Jag tycker hittills att träningarna har varit roliga. Den bit som jag har börjat oroa mig över att jag så småningom kommer att hata är konditionsträningen. Av någon anledning har jag svårare att fortsätta att pressa mig med det än med styrketräningen. Jag hoppas att det kommer att kännas bättre om ett tag och får verkligen försöka att inte måla upp detta som något jobbigt utan försöka hitta en bra fokus där också.
Mentalt mår jag prima. Jag känner mig glad, pigg och full av energi. Jag känner mig redan mindre stressad och kan ta det mesta med ro. Jag har bättre tålamod både på arbete och hemma. Jag känner mig inte lika trött efter en arbetsdag som förut utan har ork för hem och familj på ett annat sätt. Det är inte alls lika lockande att sjunka ner i soffan med fjärrkontrollen i handen på kvällen längre.
Koständringen har inte heller varit något problem, än så länge. Jag har inte behövt ändra så jättemycket på vad jag äter, bara anpassat proportionerna mellan proteiner och kolhydrater en del. En annan förändring jag har gjort är att ta en frukt till mellanmål både på förmiddagen och på eftermiddagen. Detta har gjort så att jag inte är så vansinnigt hungrig innan lunch och innan middag, så det är lättare att inte bara vräka i sig vid måltiderna. Vad jag också upptäckt är att sötsuget i stort sett har försvunnit de senaste dagarna. 
Den kommande veckan är lite speciell för mig. Jag går en kurs hela veckan och där ingår såväl fika som lunch. Vad jag verkligen uppskattade förra veckan var att Jarkko frågade mig om vilken strategi jag hade för att klara av den situationen. Det fick mig att redan innan jag stod för ”frestelserna” ha en handlingsplan för att undvika dem.

Session 4

Det blev ett långt hopp mellan förra träningspasset och detta, söndag till fredag. Jag märkte efter några dagar att den goa känslan i kroppen försvann och att det blev svårare att hålla motivationen vad det gäller maten.  Jag längtade också efter att träna. 

Träningspasset började som vanligt på crosstrainern och det var tungt. Jag kände redan då att det skulle bli ett tungt pass. Konditionsträningen var hemsk. Jag har aldrig tyckt om att ta ut mig konditionsmässigt. Hela kroppen bara skrek att jag skulle lägga av, men det gick ju inte när Jarkko stod bredvid. Han är dock följsam och anpassade träningen efter vad jag mäktade med, så det blev ett core pass mitt i idag. Jag känner mig fullständigt trygg i hans händer och det är tydligt att han vet vad han gör.

Styrketräningen och core-övningarna tycker jag bara är roliga. Visst är det jobbigt, men på ett helt annat sätt.  Jag har tyckt att jag har haft bra koll på core-övningarna, tidigare, men idag kändes det som jag verkligen hittade rätt. Jag förvånas fortfarande hur jobbiga övningarna är när de ser ut att vara så lätta.

Sammanfattningsvis var det tungt att träna idag. Jag har nog aldrig svettats så mycket tidigare. Jag känner mig lite missmodig över konditionsträningen och hoppas bara att jag kan komma över en tröskel där det känns bättre. Som vanligt mådde jag hur bra som helst efter avslutat pass. Jag känner mig nöjd och glad. Kroppen är trött, men känns stark också.

Session5

Redan träning igen! Jag gick ju hem från gymet  för bara 16 timmar sedan. När jag vaknade i morse hade jag träningsvärk på baksidan av låren, i rumpan och mellan skulderbladen. Det var precis lagom mycket och inte obehagligt på något sätt. Jag var dock lite fundersam och orolig över om jag skulle orka träna. Tänk om kroppen bara tar slut.

Jag börjar bli van vid rutinerna nu. Först få upp värmen på den nu förhatliga maskinen. Jag har dock en känsla att Jarkko anpassade motståndet idag, så jag inte skulle bli lika slut som igår. 
Träningarna blir jobbigare och jobbigare. Jag har inte en aning om Jarkko har ökat vikterna, men eftersom han inte behöver visa varje övning nu kan vi hålla ett högre tempo och hinner mer på det viset. Det blir egentligen inga tillfällen att pusta nu.
Idag gick konditionspassen bättre. Lite lägre motstånd, men nu var det musklerna som sa stopp sista omgången. Jag hade inte riktigt full kontroll över benen och det var inte att tänka på att öka belastningen även om andningen hade klarat det. Nåja, jag hoppas att det blir en balans i det hela så småningom.

Styrketräningen njuter jag bara av. Jag känner mig stark och gillar känslan när musklerna blir helt utmattade och det bara inte gåt att få upp vikterna en gång till. Konstigt att det kan vara skönt att plåga sig själv.

Jarkko lade till ett par nya övningar i core träningen idag. Hela tiden nya muskler att hitta och träna, häftigt!!

Trött i kroppen körde jag hem och märkte då att jag också var trött mentalt. 
Session 6

Två extremt stressiga dagar på jobbet som suger mycket mental energi. Trots att jag vet att det känns skönt efter träningen känns det som om jag inte har tid.

Dagens pass var hemskt. Konditionsträningen är riktigt, riktigt motig. Det känns inte som jag kan andas överhuvudtaget, jag får ingen luft och jag vill bara lägga av. Det går naturligtvis inte när Jarkko står bredvid.  De tio minuterna på crosstrainern känns som en hel evighet. Eftersom jag blir så trött av konditionsträningen och det tar tid att få ner andningen igen blev också övrig träning tuff idag. Efter passet kände jag mig riktigt missmodig. Jag mådde bra i kroppen men mentalt kände jag mig misslyckad och omotiverad att fortsätta. Varför kämpa när det ändå inte blir något bättre?
Veckosummering 2

Jaha, hur skall jag summera den här veckan? Just nu känns det bara motigt. Den första entusiasmen har lagt sig. Hade det inte varit ett program hade det varit lätt att ge upp. Jag tycker inte att det känns som om det går framåt alls. Konditionsträningen är min riktiga akilleshäl. Det känns verkligen som om jag inte får luft och får nästan panik. Hela kroppen skriker att jag skall sluta. Jag tycker knappt att jag har hunnit återhämta mig innan det är dags för ytterligare 10 minuter. Även styrketräningen och coreträningen blir jobbigare då jag inte hinner ha full kontroll på andningen där. Som det känns nu kan jag inte riktigt glädja mig åt att jag känner mig starkare i musklerna.
Eftersom det känns motigt med träningen har det också blivit motigare med kost biten. Mer sug efter sött och en längtan efter kolhydrater i alla former fram för allt pasta och bröd. Jagtycker dock att jag sköter mig hyfsat på det hela taget. Portionerna har blivit mindre och jag äter mer grönsaker än förut.  En dag hann jag knappt med någon lunch, det fick bli en macka på stående fot. Jag fick inte i mig någon frukt på eftermiddagen heller. Jagmärkte att jag var jättesugen och trött när jag kom hem från jobbet. För att överhuvudtaget orka ställa mig och laga middag var jag tvungen att äta något och tyvärr blev det inte det allra nyttigaste. Det blev så tydligt att det är jätteviktigt att jag äter regelbundet och att jag tar ett mellanmål på eftermiddagen. Som det kändes den dagen kändes det nog de allra flesta dagarna förut.

Session 7

Efter förra passet gick jag hem och tog mig en funderare. En känsla av att jag lika väl kunde lägga av träningen får jag erkänna att jag hade. Det kändes som om det ändå inte var någon idé. Naturligtvis var det aldrig ett reellt alternativ. Jag är ju ganska envis och om jag har gett mig in på något så brukar jag fullfölja. Jag funderade på hur jag andas och tränade på att ta djupa andetag. Det låter kanske löjligt, men jag var tvungen att medvetandegöra hur jag skulle andas.
Jag måste erkänna att det var med blandade känslor jag åkte till träningen. Lite uppgivet var det och inte med så mycket mental övertygelse. Jarkko hade bett mig att komma tio minuter före träningen och värma upp själv. Jag började och försökte tänka på att andas djupt under tiden. Det kändes mycket bättre. Visst blev jag andfådd, men nu kändes det i alla fall inte som jag skulle dö av syrebrist. 

Lite mer positivt inställd började vi passet. Den här gången kändes det som vi hann med hur mycket som helst. Det är inte mycket pauser och inte mycket tid för snack alls, bara köra på. Styrketräningen blev lättare idag också eftersom konditionspassen inte tog lika mycket energi. Jag tror också att Jarkko minskade belastningen under konditionsträningen också för att få upp min motivation lite. Jag upplever att han har bra koll på hur jag känner mig och anpassar träningen efter det. Coreträningen lades in i mitten också, så jag fick en chans att återhämta mig efter ett konditionspass.
När jag hade avslutat passet kände jag mig helt slut, men mycket gladare än sist. Något som jag har märkt är att jag är extremt trött de dagar jag har tränat. Jag har svårt att hålla mig vaken efter kockan nio och längtar bara till sängen.

Session 8

Det kändes bättre att gå och träna idag. Mentalt har jag kommit över en tröskel och motivationen har kommit tillbaka. Konditionsträning kommer nog aldrig vara min favoritsysselsättning, men sist kändes den i alla fall uthärdlig. Glädjande nog blev det yttrligare bättre idag. Tio minuters konditionsträning känns nu inte som en evighet längre, utan är nog faktiskt bara tio minuter.
Även styrketräningen och coreövningarna kändes lättare idag. Jag tycker att jag återhämtar mig fortare efter konditionspassen, vilket märks när jag lyfter vikterna.
Dagens pass blev inte lika tufft som förra, lite lugnare tempo, vilket kändes bra. 

Session 9

Nu känns det som om det bara blir bättre och bättre. Det har verkligen lossnat med konditionsträningen. Visst blir jag trött och andfådd, men det känns som om det går lättare och lättare. Ibland blir jag förvånad över att det ”redan” gått tio minuter. Det känns också som om jag återhämtar mig mycket snabbare efter konditionspassen, vilket gör styrkepassen lättare också. Det känns som om Jarkko ökar tempot i träningen hela tiden. 
Jag är jättetrött efter passen, men samtidigt pigg och alert i huvudet. Som vanligt blir jag dock extrem trött på kvällen efter träningen och har svårt att hålla mig vaken längre än till klockan 9.
Veckosummering 3

Den här veckan har varit något av en vändpunkt. Förra veckan var riktigt motig och jag tyckte inte att jag egentligen utvecklades. Nu känns det som om det har lossnat fram för allt konditionsmässigt.  På något sätt lyckades jag att komma på hur jag skulle andas (konstigt att det kunde vara så svårt) och då blev det inte alls lika tungt med konditionsträningen. Det kommer dock, med all säkerhet, vara den delen av träningen som jag kommer att gilla minst. 
Av olika anledningar har jag inte varit och ridit på två veckor, som jag brukar. Igår kväll var det dock dags igen. Vad som slog mig var att jag orkade så mycket bättre. Det som tidigare var det mest ansträngande jag gjorde under veckan var nu ingenting. Lite svett blev jag, men jag hade hur mycket ork kvar som helst efter de 75 minuterna. En bonus blev då också att eftersom jag orkade bättre, så gick hästen också mycket bättre. Det är kul att kunna relatera min utveckling till något så konkret, där det är lätt att jämföra före och efter. 
Session 10
Förkylning på gång och jag funderade på om jag skulle gå och träna eller inte. Jag ville dock inte missa någon träning och gick iväg. Jarkko var också lite tveksam, men jag tog mig igenom passet i alla fall. Det var dock inte möjligt att pressa lika mycket ur kroppen idag, det var bara segt och trögt. Under styrketräningen tog bara musklerna slut. Jag orkade inte alls lika mycket som vanligt. Även den mentala inställningen påverkades när kroppen inte riktigt ville. Flera gånger kom jag på mig själv att jag kunde använda förkylningen som en ursäkt att inte fullfölja passet. Hmmmm, vem hade jag egentligen lurat. Det är otroligt vad lätt det är att hitta på en ursäkt att inte träna, trots att det är kul och att man mår bra efteråt.

Session 11

Eftersom jag blev förkyld var jag tvungen att avboka en planerad träning den här veckan, därför blev det fyra dagar mellan passen. Fyra dagar kändes väldigt långt, jag har längtat till dagens pass. Jag är fortfarande hostig, men det kändes ändå bra att träna idag. Jag tyckte inte att jag orkade prestera sämre idag än innan förkylningen. Konditionsträningen var kanske lite motigare än vad det har varit den sista tiden, men styrke- och coreträningen kändes bra. Plankan har börjat bli en favorit och det är kul att försöka slå mitt eget rekord. Kanske finns det en liten tävlingsinstinkt i mig i alla fall. Åtminstone om jag tävlar mot mig själv.
Jag känner mig pigg och stark!

Session 12

Oj, vilket tufft pass och vad kul det var. Jag tror aldrig jag har varit så trött förut. Det känns verkligen som om något har släppt nu. Konditionspassen är inte alls lika plågsamma som tidigare. 10 minuter känns inte som en hel evighet längre. Nu behöver jag inte lägga ner lika mycket energi på att andas, så jag kan ta i mer. 
Idag körde vi igenom alla styrkeövningarna med 15 repetitioner av varje. Tufft och inte mycket tid för att pusta ut mellan övningarna. Tempot har över lag blivit mycket högre och med bättre kondition återhämtar jag mig snabbare, så det funkar bra. Styrketräningen och coreträningen har blivit riktiga favoriter. Jag känner mig stark och gillar att ta i ordentligt. 

Det som är häftigt är att hur tufft det än var på passet, så känns det bara bra efteråt. Jag känner mig pigg i huvudet och har en härlig känsla i kroppen, trött och pigg på samma gång.

Om jag överhuvudtaget kommer att kunna gå imorgon får vi väl se. 

Veckosummering 4

Det blev en vecka med blandade erfarenheter. Jag får väl ändå se träningen med en begynnande förkylning i kroppen som en erfarenhet. Vad jag lärde mig var att det är viktigt att lyssna på kroppen. Att den mentala inställningen också spelar en stor roll framkom ju också mycket tydligt. Hur lätt det är att hitta ursäkter för att inte träna, eller att lägga av tidigare. Jag undrar varför det är så, när jag vet att jag mår så bra efteråt. 
Jag mår hur bra som helst. Jag har mycket mer energi. Även om jag lägger 5 timmar i veckan på träning, så hinner (orkar) jag mer hemma. Humöret är också bättre. Kroppen känns också annorlunda. Jag har ju gått ner i vikt tidigare, men då bara genom kostomläggning. Även om jag har gått ner mycket så har jag ändå inte känt mig smal. Nu vet jag inte om eller hur mycket jag har gått ner, men jag känner mig slankare och starkare. Jag orkar bära upp min kropp bättre, helt säkert coreträningens förtjänst. 
Session 13

Det har känts jättebra efter förra träningen. Visst har jag varit trött i fram för allt benen, men jag har mått hur bra som helst och njuter av att konditionsträningen har lossnat så som den har gjort.
Om jag var trött efter förra passet så måste jag säga att jag var ännu tröttare idag. Jag tror aldrig att jag har svettats så mycket i mitt liv förut. Det som var häftigast var att jag bara njöt av det. Under konditionsträningen känns det ibland som om det inte går en sekund längre, men på något sätt går det ändå. Jag märker också att jag återhämtar mig snabbare efter ett konditionspass än förut. Styrketräningen var tuff idag också. Alla övningarna med 15 repetitioner i ett för mig högt tempo. 

Coreövningarna är också tuffa, magen bränner gott efter en stund, men jag slog i alla fall mitt rekord med ”plankan” idag igen. Jag som inte har minsta tävlingsinstinkt har i alla fall börjat tävla lite med mig själv.

Jag känner mig trött i kroppen efter dagens pass, men pigg och glad för övrigt. Som vanligt lär jag gå och lägga mig extra tidigt i kväll.

Session 14

Tre dagar sedan jag tränade sist. Jag har varit rejält sliten i kroppen de här dagarna. Jag kan inte säga att jag har haft träningsvärk, men mina ben har varit stumma och stela och kraftlösa. Jag har inte precis studsat uppför trapporna här hemma. Igår kväll efter middagen blev jag också bara helt slut och var tvungen att gå och lägga mig en stund. 

Jag hade mina funderingar på hur det skulle gå att träna idag redan på morgonen. Jag måste erkänna att jag inte såg fram emot det alls och om jag inte hade Jarkko som väntade hade jag aldrig kommit iväg. För att göra det hela värre blev det rejält stressigt innan jag kom iväg från jobbet och hade hämtat barnen så jag han inte riktigt ställa om tanken från arbete till träning.

Det visade sig också att dagens pass blev det värsta på ett tag. Kroppen var bara trött och allt kändes som en lång uppförsbacke. Mentalt hade jag ingen lust. När det hade gått 30 minuter kändes det som om passet borde vara slut redan. Jarkko insåg snart att det inte var läge för ett tuffare pass idag, så han drog ner på tempot vilket kändes bra. Hade jag inte haft honom där hade jag gått hem efter en stund, men nu blev det i alla fall 1½ timmes träning och jag gick hem med en bättre känsla än om jag hade gått hem innan.
Lite besviken känner jag mig på hur det kändes idag, men jag antar att man måste få ett bakslag ibland. Den sista tiden har det ju känts hur bra som helst och att jag har förbättrat mig hela tiden.
Nu efter några timmar känns det i alla fall bra i kroppen och jag är definitivt piggare än vad jag hade varit om jag inte hade tränat.

Session 15

Jag gick iväg idag med en liten oro att dagens pass skulle bli som det förra, men idag hann jag ställa om från jobb till träning så det kändes mycket bättre idag. Passen har blivit rutin nu, jag vet ju vad jag har att vänta mig, även om Jarkko varierar ordningen på styrkepassen lite. Jag försöker att inte sucka för mycket när han säger ”kondition”. 
Jag har ingen aning om Jarkko har ökat vikterna, men ibland känns det tyngre. När jag frågar skrattar han bara och jag får inget riktigt svar. Det spelar ju egentligen ingen roll heller. Jag tränar tills det inte finns något kvar att ge. Sista tiden har Jarkko peppat ordentligt ibland när musklerna bara bränner och det inte känns som om det går att lyfta ett gram till. Med hjälp av honom går det dock alltid lite till. 

Just nu känns det som om det är mina ben som plågas mest. Jag undrar om de kommer att kännas pigga någon gång igen. Trötta och stumma känns dom. Hur det skall gå och träna imorgon vet jag inte, men det ger sig väl. Trillar jag av crosstrainern så gör jag väl det.

Veckosummering 5

Ytterligare en erfarenhet rikare vad det gäller träning. I tisdags när jag var stressad och inte hade hunnit ställa om mentalt inför träningen var det stört omöjligt att komma igång. Vad Jarkko då lärde mig var att det ändå är bättre att köra ett pass, om än i lite lugnare tempo, och gå hem med en bra känsla än att ge upp. När passet väl var genomfört kände jag mig nöjd med mig själv och jag inser också att det hade varit mycket motigare att träna nästa gång om det senaste minnet var ett misslyckande.

Den här veckan är det mina ben som har tagit mest stryk. Inte så att jag har haft ont, men de har varit så trötta. Jag har segat mig uppför trapporna hemma. På något konstigt sätt gör det dock mig stolt över mig själv. Jag ser det som ett bevis på att jag har tränat ordentligt. 

En morgon när jag stod framför spegeln upptäckte jag att jag har muskler. Ja, jag har ju vetat om att de finns där, men jag tror aldrig att jag har sett dem förut. Vilken lycka! Jag njuter verkligen av hur annorlunda min kropp känns. Förändringen har varit en bra motivation för att fortsätta träningen. Vad jag är lite rädd för ar att jag börjar känna mig van vid den här kroppen och förändringen är inte lika snabb längre och att jag då tappar motivationen. Tur då att jag ”hittade” mina nya muskler.
Kostmässigt har det gått sämre den senaste tiden. Det är så lätt att falla tillbaka i gamla sätt igen. Det är lättare under veckorna och klart svårt under helgerna. Totalt sett äter jag i alla fall bättre än vad jag gjorde innan jag påbörjade projektet.

Session 16

Är det redan dags för träning? Jag var ju iväg igår.  Nu är jag inne på sista veckan med Jarkko. Jag måste erkänna at det blir lite skönt att inte ha fritiden så inrutad som det har varit. Jag kommer ju att fortsätta träna, men kan lägga det där det passar mig bäst på dagarna. 
Om jag skall vara helt ärlig så är det inte lika kul att gå och träna längre. Jag vet inte riktigt vad det beror på. Jag känner mig fortfarande motiverad och tycker att passen går bra och att jag mår bra av träningen. Kanske är det så att passen känns lite slentrianmässiga, inga nya övningar utan bara repetition och lite olika ordning i styrkeövningarna.

Vad som är tydligt är att jag har blivit starkare i benen. Jag klarar ”utfallen” bättre och bättre, även om det bränner härligt i låren de sista gångerna.

Session 17

Näst sista passet. Jag vet inte riktigt vad jag skall skriva om det som jag inte har skrivit tidigare. Övningarna är de samma. Konditionsträningen är OK, men inget jag gillar så där jättemycket. Jag tror att Jarkko har ökat belastningen lite och det känns OK. Jag märker att jag har blivit starkare i fram för allt benen den sista tiden. Jag känner mig stark i kroppen. 
För några gånger sedan satte Jarkko upp ett mål för ”plankan” att klara av innan sista träningen, 90 sekunder. Då har jag tredubblat tiden sedan första gången. Idag klarade jag det. Känns bra. 

Session 18

För någon vecka sedan fick jag nästan panik när jag tänkte på att jag inte skulle fortsätta träna med Jarkko. Idag är den sista gången och det känns helt OK. Jag vet att jag kommer att fortsätta  träna och vid det här laget kan jag övningarna så pass bra att det känns som om jag kommer att klara det bra utan Jarkko. 
Det var lite svårare med motivationen idag. Det kändes lite som en avslutning. Som tur var så nådde jag ju mitt mål med ”plankan” förra gången, så jag behövde inte pressa mig där.

Svettig och trött blev jag förstås som vanligt. Passet går mycket på rutin nu, vilket gör att det går snabbt och blir effektivt. Det är inga långa pauser mellan övningarna. Jag känner att konditionen har blivit så mycket bättre, jag återhämtar mig mycket snabbare och det göt att jag klarar styrketräningen och coreövningarna bättre också.
Veckosummering 6

Jaha, det var sista veckan med Jarkko. Jag har inte riktigt tyckt att det har varit kul den här veckan. Jag vet inte riktigt varför. Kanske håller jag på att mentalt förbereda mig för att fortsätta själv. Kanske är det bara att hösten är här och att allt känns mer motigt. Programmet kan jag ju nu, så jag känner inte att jag riktigt behöver Jarkko längre. Det är ju trevligt att ha sällskapet och servicen dock. Lite orolig är jag hur det kommer att gå att fortsätta själv. 
Slutresultat

Vikt: 92,8
Höftmått: 117 cm
Bröstmått: 102 cm

Vadmått: 41,5/41,5 cm

Lårmått: 69/69 cm

Midjemått: 97 cm

Överarmsmått: 36,5/36

Fett%: 29,4

Vilopuls: 68

Blodtryck: 118/67

Sammanfattning av hela programmet

Helt kort skulle jag kunna sammanfatta programmet så här: Det är bland det bästa jag har gjort i mitt liv, men jag antar att jag skall utveckla det hela lite. 

Det jag känner mig absolut mest nöjd med är att jag vet att jag har förbättrat min hälsa jättemycket. Det som gjorde mig mest besviken och förvånad över var att det inte ens blev tre kilo i viktminskning. Så som det känns i kroppen borde det ha varit mer. Jag har ju gått ner mycket mer än så i vikt tidigare, men då utan att träna. Den här gången har jag alltså en känsla av att jag är smalare, men det syns inte så mycket på vågen. 
Programmet i sig är ju enkelt och borde vara lätt att själv träna vidare med.  Konditionsträningen är ju inte så konstig i sig, men för mig har det ju hela tiden varit den biten som varit tyngst. Styrketränat har jag gjort lite förut, men då bara med maskiner. Lösa vikter var något nytt, men är inte så svårt heller. Jag har kanske en fördel där jämfört med andra eftersom jag kan anatomin. Den biten som jag var mest fascinerad av i början var ändå coreträningen. Tänk att så enkla övningar kan vara så jobbiga. Jag tror också att den träningen har gjort mycket för att jag känner mig smalare. Jag har en mycket bättre hållning och orkar bära upp min kropp på ett helt annat sätt.

Mentalt har det också varit lite upp och ner. Det är ju inte alltid jag har haft lust att gå iväg och träna och vissa gånger har det även varit trögt att träna. Jarkko har dock hela tiden varit med och stöttat och peppat. Efter passen känns det ju alltid bra, så det är konstigt att det är så motigt att komma iväg.  

Kostmässigt har jag inte gjort några jätteförändringar. Det jag har gjort är att jag har lagt till en frukt på förmiddagen och en på eftermiddagen. En sådan liten förändrig har gjort en stor skillnad. Jag har inte blivit lika hungrig innan lunch och fram för allt innan middag, vilket gör det lättare att ha kontroll och inte vräka i sig något onyttigt innan måltiden. Mina portioner har också fått en annan balans med mer proteiner och färre kolhydrater. Enkla förändringar som är lätta att ta till sig och leva med. Allt för att det skall hålla i längden.

Jarkko har gjort ett superbra jobb. Han känns väldigt professionell och är lätt att ha att göra med. Han verkar ha ett genuint intresse för människor och inte bara ur träningsaspekten. Han har varit lyhörd för mina känslor och stämningar och anpassat sig efter dem. Jag har haft roligt under passen med honom. Jag kan verkligen rekommendera både programmet i sig och Jarkko som personlig tränare.
Helen Christenson
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