"Jag blir en gladare
mamma ndr jag far trana”

Som tidigare juniorlandslagsspelare i curling har Emma en gedigen
traningsbakgrund och som smabarnsmamma blir hon en gladare mamma nar
hon tranar. Sa for Emma var startstrackan inte l&ng nar hon sokte till Invidzonens
PT-grupp "tréna med Niina dar du &r”". Redan for tre ar sedan nar hennes man
dkte pa insats till Mali efterfrdgade hon ett liknande projekt hos Invidzonen.
Efter att de klarat av insatsen dkte hon och mannen Vasaloppet tillsammans.

- Ett bra satt att hitta tillbaka till varandra, sager Emma.
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edan november forra ret dr hon en bland fem
deltagare som varannan vecka pratat och tranat
med Niina online.

— Vi i gruppen har dven en chatt dér vi motiverat
och inspirerat varandra bade nir det giller kost
och traning. Det 4r valdigt positivt. Vi vagar dela
med oss av hur det gar med triningen. Vi domer
ingen och om nagon haft en dipp stéttar vi varandra.
Det skulle vara kul att fa triffas i verkliga livet
ocksa, siger Emma.

Helhetsgrepp pa hélsa

Hon tycker att just helhetsgreppet pa hilsa dr
viktigt och att det finns en malbild dir var och en
i gruppen satt upp individuella méal om varfér de
tranar och vad de vill uppna.

— Just att se till helheten tycker jag dr vildigt
bra. Jag har lart mig mer om att goéra kloka val av
mat i vardagen for att orka och prestera mera och
vikten av mellanmal, att till exempel vilja en morot
i stéllet for snabba kolhydrater, siger Emma.

Fran Stockholm till Ostersund
For ett halvar sedan flyttade hon och familjen
fran Stockholm till Ostersund.
% Hon ir fodd och uppvuxen i
Ostersund och hir har hon
slikt och vinner, men hon
kinde fler andra anhériga i
Stockholm. Hon saknar att
inte kunna triffa och ha
kontakt med dem pa samma
sdtt lingre. Hon dr dirfor
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glad over att vara en av dem som fick mdgjlighet att
delta i PT-gruppen.
— Aven om vi i gruppen bor p4 olika platser i
landet dr det positivt att ha kontakt med nagra
som forstar hur det dr att vara anhérig till ndgon
som varit, ar eller ska dka pa utlandstjanst, sdger
Emma. Sjilv 4r hon nu ett stod till sin moster.

— Min mosters son ska dka pa internationell
insats och hon dr sjidlvklart orolig fér honom.
Visst dr det bade oroligt och trakigt niar de dr ivig.
Samtidigt ir de trinade for uppgiften och vill man
dka sa maste man fa gora det. Annars ir det som
utdva en sport och trina infér en match som
aldrig blir av, siger Emma.

Tid att tréna

Med en fyra och halvt ar gammal dotter och en son
p4 fem ménader ir det inte alltid si litt att fa tiden
att rdcka till for egen tid med trining. Men Emma
har motivationen och har 4anda hittat sitt att
forsoka trina i vardagen och dessutom jobbar hon
25 procent som tridnare i curling pa gymnasiet.

— Jag passar ocksa pa att intervalltrina nar jag
ar pa lekplatsen med barnen. Jag g6r kndboj eller
olika yogarorelser, dir dven min dotter foljer med
i rorelserna. Det fungerar jittebra och ibland nir
vi inte har trinat har hon sagt "men mamma vi
har ju glomt att trdana”!

Emma avslutar med att ber6mma Invidzonens
anhorigstod.

— De idr superbra, allt frdn anhérigtriffar och
olika aktiviteter till dockorna som ir fantastiska,
sdger Emma.
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