13 mars 2021
62kg

1 januari 2018
96kg

Hej!

Mitt namn ar Erika Blad och jag har gatt ner 34kg. Jag ar en person som inte gillar traning,
varken da eller nu. Till slut maste man dock se sanningen i vitdgat, vikten kommer inte att

forandra sig av sig sjalv! For det var det jag vantade pa i flera ar.



Forandring!

For tre ar sedan fick jag problem med andningen och gick till vardcentralen for att se om det
kunde vara astma, men vardena var hur bra som helst. Nar skdterskan gjorde invagning
visade mataren 96kg och jag tankte for mig sjalv “Nej, jag tanker inte lata det ga Gver
100kg!". Direkt efter motet rakade jag snubbla 6ver en annons for halsoprofilens koncept
"Weight trainer”. Dar och da sa jag till mig sjalv “tank inte, bara gor det. Du kan tanka efterat
istallet” och klick sa hade jag gjort en intresseanmalan. Mottot féljer jag an idag och det har
tagit mig till min malvikt. Troligtvis tryckte mitt invartes fett pa mina lungor och skapade
svarigheter med andningen. Nar jag blev inskriven i weight trainer gjordes en
invartesmatning och det mesta var katastrof och rétt i matningarna. Idag ligger jag pa gront

och har minimerat risken for foljdsjukdomar som kommer av fetma och jag kan andas igen.

Inte nog med att jag tycker att traning ar trakigt... jag ar aven krasen i maten och tycker att
matlagning bara tar tid fran annat roligt. Jag har fatt stanna upp rejalt och upprepa "tank inte,
bara gor det” flera ganger om dagen. Min férandring kanns inte som 3 ar, tiden gar fort om

man bara gor och inte tanker s& mycket.

Motivation!

Var traningscoach gav oss radet att varje fredag mata var kropps omkrets, vilket jag én idag
gor. Det var det basta tipset till min sjalvmotivation och det drojde inte lange forran
fredagarna blev den basta dagen pa veckan. Varje vecka kunde jag mata skillnad ndgonstans
pa kroppen. Centimeter forsvinner namligen fortare an kilo! Nar kraften borjade tryta under
traningen tankte jag "Ge inte upp nu, da blir det ingen skillnad pa fredag! Ta i nu!l”. Mitt
andra motiverande traningsmotto ar “svettas du inte sa rdaknas det inte.” Nar jag boérjade
slarva helt med gymmet (eftersom jag tycker att tréning ar trakigt) sa borjade jag skriva upp
mig pa danskurser istallet for att sakerhetsstalla att jag rérde pa mig ordentligt minst en

gang i veckan. Det ar bade kul och dyrt och pengar vill man inte kasta i sjon!

Realistiskt kostkoncept!

Om du sjalv funderar pa att borja pa weight trainer sa gér som de sager och fuska inte med
kostraden! Om det kdnns jattetufft ibland att tillaga maten sa at iaf i ratt portionsstorlek och
ratt tider. Min malvikt hade sakert gatt att uppna tidigare om jag hade fortsatt trdna 2 ggr i

veckan istallet for en, men mathallningen har jag foljt utan uppbrott. Halsoprofilen sager inte



at dig att leva pa selleri och de forstar att det inte gar att krdva 100% foljsamhet i matvag
men iaf 80% per vecka. Bra produkter, ratt portionsstorlek och under ratt tider ar

hemligheten!

Tillit!

Jag kande mig trygg med min coach for hon ar otroligt kunnig vad galler kroppen och hade
stenkoll pa om nagon utforde en 6vning fel. Just darfor kande jag att jag inte kommer att
komma till skada, nar tréning ar nytt for kroppen sa ar det svart att skilja pa bra smarta och
dalig smarta. Under hela 6 manader var var coach Camilla pepp och trodde pa var férmaga
och nér jag sjalv tvivlade pa mitt slutresultat litade jag pa hennes kunnighet och erfarenhet.
For ibland ar det lattare att slanga Gver sin tro pa att inte svika sin coach som kdmpar fér dig

nar motivationen ar lag.

Slutresultat!

Det ar inte latt att sjalv se férandringen pa sin kropp. Jag gick ner 15kg under weight trainer
programmet men kunde danda inte visuellt se skillnaden pa mina fore och efter foton som
togs, idag kan jag se en klar skillnad pa de tva fotona. Jag minns dock upptackten av nar det
slutade kannas jobbigt att ta sig upp ur séngen for att det blev lattare att rora sig utan att
kroppsfettet var i vdgen. Jag insag inte hur pass tungt och omstandligt det hade varit forrén
jag gick ner i vikt. Jag har allt som allt gatt fran storlek 48 i byxor till storlek 36 och det ar
svart att forneka skillnad nér allt annat pekar pa det. Nar jag val borjade kdnna igen mig sjalv

i spegeln sa grat jag av bade insikt och gladje.

Jag har insett under pandemin, da jag inte har gatt till gymmet i en sarskilt namnvard
utstrackning, att det gér nagonting med sjalvfortroendet att inte trana. Fr min del har det
inte med min kropps utseende att gora, for jag anser att min kropp fortfarande ar en
byggarbetsplats under konstruktion, utan snarare att jag satsar pa mig sjalv. Jag bryr mig inte
om nagon star och vantar pa min maskin, detta ar min tid och jag tanker utféra det korrekt
for min egen skull. Jag bryr mig inte ifall ndgon tar tyngre vikter @n jag for jag bryr mig mer
om att komma framat pa ett sakert satt oavsett hur lang tid det tar. For jag har en tilltro till
mig sjalv. Detta ar helt och hallet mitt val for min skull och jag vet att jag kommer att lyckas,
och det gor en stark inombords. Om det hdnger ihop med en ren fysiologisk férandring eller
med motivation vet jag inte men for mig gor det en skillnad i alla livets situationer nar jag gar

regelbundet till gymmet.



