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Motivation till halsa
— |attare an du tror

e Anita Engstrom, livsstilspe-
dagog, 4r grundaren av kursen
"Motivation till hilsa”. En
kurs som handlar om att for-
indra och forbittra sin livsstil
och sedan behalla den livet
ut. Anita jobbade tidigare som
badmiistare pa Simhallsbadet
i Kiruna. Hon héll bland
annat i simundervisning och
vattengymnastik.

— Jag har alltid kint en
glidje av att kunna Gverfora
det jag kan till andra min-
niskor, att formedla det jag
kianner och brinner for. Jobbet
som badmistare gjorde att
jag kinde att jag stod still, jag
kunde inte utveckla det jag
brinner f6r. Dirfor sokte jag
till en utbildning pa folkhog-
skolan, hilsoarbetets pedago-
gik, siger Anita.

Under utbildningens géng
valde Anita sedan att inrikta
sig mot dvervikt.

— Jag sag att det fanns ett
behov av att hjilpa Svervik-
tiga till en bittre hilsa. Under
min utbildning gjorde jag
sedan ett projekt, "motiva-
tion till hilsa”. Jag fick s&
manga deltagare att jag valde
att satsa helhjirtat pa detta,
fortsitter Anita.

I dag har kursen drygt 40
deltagare i aldrarna 20 till 70
ar. Av dessa ér tta mén.

— Kursen bérjar med
individuella hilsosamtal och
hilsoundersokning. Sedan vi-
ger vi in deltagaren samt gor
ett konditionstest. Varje del-
tagare fir dven gora en egen
matregistrering, anteckna vad

som its under ndgra dagar,
sdger Anita.

Kursen bestér av vatten-
gymnastik, styrketrining,
stavgdng och ging. Alla
Svningar styr sedan respektive
deltagare utifradn behov och
vad som passar just en sjilv.

- Vi sitter oss ner tillsam-
mans och gor upp en plan for
fyra veckor framét. Sedan far
varje deltagare sjilva gora ett
delmal for en vecka framat.

Anita 3r noga med att po-
ingtera att alla aktiviteter ska
vara roliga och litta.

— Det ir d4 man hittar
glidjen och motivationen till
att klara av detta. Vi jobbar
vildigt mycket med motiva-
tionen. Férutom trining har

vi dven teorilektioner, matlag-

ningskurser och olika prova
pé aktiviteter, siger Anita.

Kursen #r nio manader ling
och malet ir att deltagarna
efter avslutad kurs ska klara
av att sjilva ta ansvaret for en
livsstilsforandring.

- Det dr forst nir den nya
vanan ir mer naturlig in den
gamla och du inte behover
fundera p& hur du ska lyckas
uppritthélla den nya vanan,
som hela processen ir i mal.
Det kan ta tva till tre ar for
en del. Det giller forst och
framst att viga bestimma sig
for att ta tag i sin situation.
Man ska inte vara radd for
att soka hjilp, avslutar Anita
Engstrom.
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Anita Engstrom leder kursen "Motivation till halsa”, en kurs
som handlar om att forandra och forbattra sin livsstil.

e Se till att ha roligt, vilken slags traning du 4n utévar,

Qe Regelbunden traning samt vardagsmotion hela :

: veckan ara och o.

. * At halsosam mat gjord p4 firska rgvaror. Gloém inte
att ata alla méltider.

: + Larkédnna dig sjilv. Fundera éver vad du mar
bra av.



