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Ibland blir det inte riktigt som man tankt sig. Vi stamde traff med tre riktiga traningsproffs for att
prata lite motivation och traning infor hosten. Det hela slutade med att undertecknad nu ar i full
fard med att vanda upp och ner pa hela sin tillvaro. Lat dig inspireras av Jarkko Kortelainen och
hans kollegor. Vanta inte till nyarsafton med dina loften om forédndring av kropp och knopp -ta tagi
det redan nu sa att du istillet kan njuta av tolvslaget fullt ut.

TEXT: Benjamin Andrée BiLD: Markus Ulfberg

Vad skiljer er mot de flesta andra
personliga tranare pa stans olika gym?

-1 &rlighetens namn s& anvander sig ménga
personliga tranare av gissningar nar de ska-
par program &t sina klienter. Darfér kan de
inte lamna nagra garantier for framgang. Vi
jobbar pd ett helt annat s&tt och bygger all var
konsultation pa grundlig research och fakta.
Alla tréningsprogram vi anvander oss av har vi
under aren testat pa oss sjalva.

-Det ar ocksa viktigt fér oss att vi skaffar oss
enklar bild avvarje individ for att det skall fung-
era. P& ettdjupare plan garvitillsammans med
klientenigenom livssituationen, forutsattningar
och mal. Det underl&ttar vart framtida samar-
bete enormt.

Ni anvander er av Fustrametoden,
vad ar det for ndgot?

-Det ar en unik metod dar vi garanterar en
halsosam vikt- och fettminskning. Vi mixar
pilates, styrketraning och konditionstraning
i kombination med mental tréaning och kost-
radgivning. P& s satt forbattrar vi inte bara
individens fysiska status utan dven den mentala
halsan och valbefinnandet i stort.

Tranar ni allt fran soffpotatisar
till elitidrottare?

-Ja, s& kan man ju ocksa uttrycka det. Men
visst, vi tranar allt frén nybérjare till folk som
trénar pa elitniva. Det ar faktiskt riktigt kul att

hjalpa en, som du kallar det, soffpotatis for re-
sultatenvisar sig ofta relativt fort. Och inte bara
nar det galler det yttre. Men man kan saga att
gemensamt for alla som tranar med oss ar att
de vill utveckla sig, forbattra sin fysiska status,
sina mentala fardigheter och sin prestations-
formaga.

Vilka ar de vanligaste felen folk gor nar de
bestamt sig for att kliva upp ur tv-soffan och
fran en natt till en annan férvandlas till
elitidrottare?

-Det & manga saker, men ofta &r folk sa ota-
liga och lagger fokus pd allt for snabba resultat
istéllet for att skapa ldngvariga och bestdende
forandringar. Korta actionplans och extrema
dieter ar rent av dumdristiga. Ett liv i balans
bor innehalla 4-6 timmars fysisk aktivitet i
veckan, bra kosthallning och tid fér vila och
dterhamtning. Endast genom att anvénda det
sunda fornuftet, lyssna pa kroppen och arbeta
méalmedvetet nar du resultat.
0k, men om jag som soffpotatis med nagra
sambokilon fér mycket vill komma igdng och
lyckas forandra min situation-hur gor jag?

-For att kunna forandra nagons yttre méaste
man forstjobba med detinre. Vijobbar extremt
mycket med mental traning for att &ndra na-
gons satt att vara, tanka och slutligen leva. Se-
dan jobbarvimed delmal, vilket i siginte &r unikt
men oerhort viktigt for att slutligen nd upp till

malet. Oavsett vilket det ar.
Sa ni skulle kunna géra underverk med mig?

-Utantvekan. Vihar stora kunskaper och bred
erfarenhetialla omréden som ror mental och
fysisk tréning sa du skulle med var hjalp kunna
na fantastiska resultatinom flera omraden som
ar betydelsefulla for ett for dig rikare liv.

S& om vi skulle géra ett experiment och pa
100 dagar férvandla mig fran soffpotatis till
hurtbulle-ar det fysiskt mojligt?

-Ja, under 100 dagar skulle vi tillsammans
kunna gora dramatiska forandringar. Med hjalp
av Fustrametoden skulle vi rivstarta en pro-
cess som inte bara minskar din vikt utan aven
minskar risken for hjartsjukdomar och diabetes,
minskar nivan av kroppsfett, minskar risken for
snedbelastning, minskar kolesterolnivéer, san-
ker hogt blodtryck och hégt salt- och fettintag.
Med samma metod skulle vi 6ka din amnes-
omsattning, 6ka muskelmassan, forbattra din
kondition, hoja energinivén, 6ka motivationen
och framforallt hoja effektiviteten nar det galler
anvandandet av din kropp som arbetsredskap.

Fotnot: | kommande nummerav On Track kom-
mer en fullstandig redogorelse for vad som
hande. Gick det att forvandlas fran soffpotatis
till hurtbulle pa 100 dagar?

For mer information, ga in pd www.fustra.net

Namn: Jarkko Kortelainen

Ader: 28 ar

Utbildning: Bachelor of Sports Science och
Fusion Functional Elite Personal Trainer
Idrottslig bakgrund: Basketspelare pa elit-
niva.

Det basta med mitt yrke: Att se gladjen hos
de manniskor vars livsstil jag varit med och
forandrat.

Namn: Anna Broberg

Alder: 34 &r

Utbildning: Fusion Functional Training
Idrottslig bakgrund: Dans, styrketraning och
hiking.

Det basta med mitt yrke: Alla harliga méan-
niskor jag far tréna med samt att jag har pri-
vilegiet att jobba i en bransch som standigt
utvecklas, man blir aldrig fullard!
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Namn: David Samuyiwa

Alder: 35 &r

Utbildning: American College of Sports Medicine
och Fusion Functional Elite Personal Trainer
Idrottslig bakgrund: Friidrottare pa interna-
tionell elitniva.

Det basta med mitt yrke: Att kunna inspirera
manniskor att nd mali livet de inte trodde var
mojliga.



