Motion och hilsa ar ett omdiskuterat dmne, pa gott och ont. Jarkko Kortelainen, personlig trinare,

tycker att de mentala resultaten allt for ofta och helt ofortjant hamnar i skymundan av de fysiska.
Darfor oppnade jag sinnet och triffade Lucyna och Karol - paret som efter 30 ar tillsammans tack
vare ratt trining aterigen fatt verklig smak pa livet! Text: Louise Svensson Bild: Markus Ulfberg

Hur kommer det sig att ni
anlitade en personlig tranare?

-Lucyna borjade trana med Jarkko i mitten
avapril 2007, i forsta hand med dnskan om en
battre hallning. Hon entusiasmerade mig med
sin kvinnliga list och genom att beratta hur kul
hon faktiskt tyckte det var att g& till gymmet.
Jag kunde inte motstad hennes diskreta pa-
tryckningar utan ringde snart till Jarkko och
bokade min férsta tid. Mitt malvar framférallt
att battra pa mina hélsovarden och f& en battre
kondition, men ocksa att bli sporrad att dndra
mina kostvanor for att pa sikt minska i vikt.
Hur sag dina vanor och ditt liv ut innan
du borjade trana?

-Som s& manga andra har jag i mangt
och mycket prioriterat arbetet med allt vad
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det innebar nar det galler stress och oregel-
bundenhetimatvanor. Samtidigt har jag bantat
fran och tilli alla ar.

"De fick se ett nytt ansikte
av en manniska som plotsligt
borjat trivas med sig sjalv.”

Vilka var dina upplevelser under ditt allra
forsta traningspass med Jarkko?
-Framforallt blev jag arg pd mig sjalv pa
grund av min daliga kondition och bestamde
mig snabbt for att det var ndgot jag absolut
skulle &ndra pa. Dessutom tilltalade Jarkkos
professionella arbetssatt mig direkt, hans
metod att satta upp mal passar mig utmarkt.
Det kandes faktiskt mest kul att utdva fysisk
traning tillsammans med min fru och for férsta
gangen pa lange prioriterade jag mig sjalv till
etthundra procent.
Omstallningen maste anda ha varit stor, vad var
det som gjorde att du fortsatte trina s flitigt?
- Definitivt det faktum att jag s&g och kénde
snabba férandringar och forbattringar bade
psykiskt och fysiskt. Det gjorde forstds att
jag kdnde mig annu starkare och an mer moti-

verad. Jag kom snabbt in i en positiv cirkel.
Sa vilka blev egentligen de forsta och
framsta forandringarna?

-Heltklart min positiva energiialltjag gjorde.
Mina vanner och omgivningen papekade snart
att jag utstralade nadgot de inte sett tidigare.
De fick se ett nytt ansikte aven manniska som
plétsligt bérjat trivas med sig sjalv!

Gar det ens att beskriva hur du mér idag
jamfort med innan du borjade trana?

-Jagmaralldeles utmérkt, pa alla satt! Folk
ger mig komplimanger for mitt nya jag vilket
forstds ar jatteroligt och annorlunda jamfort
med tidigare. Det gér mig stolt dver vad jag
presterat.

Vilken ar den storsta forandringen rent fysiskt?

-Framforallt har jag fatt mycket battre
kondition, och det var ju ett av mina framsta
mal med satsningen. Kroppen kdnns mycket
smidigare efter all stretchning som ocksa var
ndgot helt nytt for mig.

Lucyna, har du upplevt samma sak
fran omgivningen?

-Ja, alla vénner och bekanta sag direkt att
ndgot var pd gang och papekade hur bra, glad
och harmonisk Karol s&g ut. Den positiva
energin smittade dessutom av sig och dtmins-
tone tvd manliga bekanta foljde hans exempel

och tog sig i kragen. Varenda ménniska mar
bra av att f& hora s& mycket komplimanger.
Jag ar sd stolt 6ver honom. Den arbetstid som
nu laggs pa traning har visat sig vara en riktigt
brainvestering.
Om man jamfor med tidigare, vilken ar den
storsta forandringen i ert gemensamma liv?
-Vi férundras fortfarande over hur livet
snabbt kan bli s& kul och spdnnande igen. Vi
tranar hos Jarkko ihop, spelar tennis ihop och
sa har vi dansat mer @n nagonsin pa sistone.
Jag onskar att alla far uppleva en sddan upp-
lyftande kansla och séarskilt att f& dela den
med sin partner.
Lucyna, hur upplever du Karol nu jamfort
med innan ni borjade trana?

-5a mycket mer gladje, energi och harmoni.
Jag hade aldrig vantat mig eller trott eller att
en sd fantastisk nytandning var mojlig.

Man brukar saga, inget ont som inte har
négot gott med sig. Omvivander pa det, finns
det ndgon baksida med Karols nya jag?

-Nej, faktisktinte. Daremot ar hans fanatiska
instéllning till regelbundna pass smatt skratt-
retande. Vi trénar tillsammans tvd ganger i
veckan, en formiddag och en eftermiddag.
Karol trdnar helst s tidigt pd morgonen som
mojligt, s& morgonpassen 06.30 far han
behalla for sig sjalv!

Karol, vad tycker du har varit det absolut
svaraste under resans gang?
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"Jag 6nskar att alla far upp-
leva en sadan upplyftande
kansla och sarskilt att fa dela

den med sin partner.”
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-Det &r valdigt svart for en stor ostalskare
att helt avstd sin passion. Jag trodde det var
en ogenomfdrbar férandring men med vilja
gar allt. Det har nog egentligen varit det enda
riktigt svara.

Hur ar forhallandet till traningen idag?

-Traningen har blivit en del av var vardag
och &r nu nagot vi verkligen langtar efter att
utfora, sarskilt passenvi hartillsammans. Det
ar mycket skratt och ocksé en hel del tévlings-
anda som gor att vi pushar varandra.

Vad kriavs for att man ska lyckas sa som ni
har gjort?

-Fdrutom att det kravs en bra personlig
trénare som bade stdttar och pressar pa
samma gang, sa &r stéd fran familjen och en
stor dos vilja och javlar anamma nodvandigt.
Har nindgot tips till den som vill men inte riktigt
kommer sig for att ta itu med sin situation?

-Ge det en arlig chans och inse att det ar
din halsa och ditt vdlmaende som &r vinsten.
Man blir verkligen vacker av att tréna, bade
i kropp och i sjal.

For ytterligare information och inspiration
fran Jarkko och hans kollegor, se
www.fustra.net




