Stort Intresse for

"TRANA MED NIINA
DU AR”

Det ar manga som visat
intresse for att komma

igang med "trana med
Niina dar du ar”.

En grupp pa fem kvinnor
fran olika delar av landet
deltar i traningen, dar de pa
ett smart satt kan planera bade

kost och traning med malet att
leva mer halsosamt.

- Det ar roligt att vi ar igadng med
var forsta grupp och att vi fatt in

flera anmalningar till nasta ar. Idag
nar manga jobbar hemifran ligger
detta helt ratt i tiden, sager Niina Frolid,

personlig tranare, som leder de digitala
motena och traningspassen via Zoom.

TEXT MONICA LINDMAN
FOTO MAGDALENA WINBO, ISTOCK
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"Alla har kommit igang med nagon form av
traning och kanner sig motiverade att fortsatta”

Redan efter de tva forsta motena startade gruppen en
egen Whatsapp-grupp, dar de peppar varandra och
talar om hur det gar for var och en med traningen.

- Vid forsta motet fick deltagarna beratta om sig sjalva
och hur deras individuella mal med traningen ser ut. De har
fatt ett paket med material som bland annat innehaller en
traningsdagbok dar de kan skriva ner sina konkreta mal
och sina kostvanor, berattar Niina.

Materialet innehaller daven en halsoutmaningskarta som
ger en Overskadlig bild 6ver traningen, dar klistermarken
i olika farger symboliserar hur val man lyckats.

- Och det ar helt okej med dippar! Det har vi alla,
understryker Niina.

I sammanlagt 12 veckor ska de traffas varannan vecka.

Motivation
Niina ar noga med att poangtera att det viktigaste ar att
kanna motivation med traningen och att var och en tranar
utifran sina individuella férutsattningar. De kvinnor som
deltar ar i olika aldrar fran 30-45 ar. De befinner sig i olika
livssituationer och bor pd olika platser i landet. Nagra har
sma barn och ndgra har lite dldre barn och en i gruppen
har bonusbarn.
- Alla har kommit igdng med ndgon form av traning
och kanner sig mativerade att fortsatta. Det andra motet
avslutade vi med att intervalltrana tillsammans, sager Niina.
De kommer ocksa att fa stalla frdgor om kost till
fysioterapeuten Anna L, mentor p& Invidzonen och som
genom Sportzonen i tidningen under manga ar motiverat
Invidzonens medlemmar att komma igdng med olika
typer av traning.

"...det ar helt okej med dippar! Det har vi alla
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Runstreak

Niina tycker det ar jatteroligt att det finns ett sd stort
intresse for grupptraning och att sd manga redan anmalt
sitt intresse for de nya grupper som startar nasta ar.

En annan traningstrend som snabbt blivit popular bdde

i Sverige och utomlands ar Runstreak, dar man springer
minst 1,6 km (en engelsk mil) varje dag, utan avbrott.
Sjalvklart kan man springa langre om man vill.

- Vi planerar att komma igdng med detta i januari och da
kan man sjalv valja om man vill springa, jogga eller g 1,6 km,
sager Niina, som ar utbildad idrottslarare och som under
manga ar jobbat som larare och tranare i idrottsforeningar.

Hon ar ocksa utbildad spinninginstruktor och personlig
tranare och jobbar mycket med friskvard. Genom dren har
hon haft en del krampor, som ryggproblem och diskbrack i
nacken, som hon fatt kdmpa med och dar hon fatt hjalp av
en fysioterapeut for att komma till ratta med sina problem.

-S4 jag har full forstdelse for hur svart det kan vara att
komma igdng med traning nar man har ont. Samtidigt vet
jag av egen erfarenhet att det hjalper att trana, men det ar
viktigt att det sker pa ratt satt, sarskilt om man har en
skada, avslutar Niina Frolid.

Hang pa Invidzonens egen Runstreak!
Promenera, jogga eller spring 1,6 km om dagen under januari manad

tillsammans med Invidzonen. Vi peppar varandra via #izrunstreak
och en gang i veckan, ett visst klockslag kan du (Gptrana tillsammans
med oss Via Insta live. Kom med och “Runstreaka” med oss!
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