Min Story!

Jag heter Rolf och ar 56 ar gammal. Har tranat oregelbundet under flera ar da framst pa
gym (spinning, styrka, cirkeltraning, core). Tyvarr sa at jag for mycket och tog mig nagra
bars i veckan och vin till helgen. Trots traning gick jag inte ner ett gram utan holl mig
runt 106 kg. Jag ar 1,83 cm lang och 6vervikten var betydlig. Svart att komma i
kostymerna, svart att halla fldset uppe da man var for tung for att I6ptrana. Kort sagt;
det var skitjobbigt att vara lonnfet. Jag har tidigare haft sk fri kostradgivning pa ggmmet
Men det gav ingenting och det mesta var totalt oinspirerat. Jag hade dven samtal med en
dietist och sjukskoterska pa Sophiahemmet om kosthallning och motion, som i och fér
sig var trevliga samtal men gav sa lite. Men sa en dag......uppenbarade sig en ung
entusiastisk man med renrakat huvud som verkade brinna for det har med tréning.
Mathias! Han korde ett eget pass med personer som tranade for triathlon. Jag sneglade
och tjyvlyssnade och insdg att den har killen ar seriés varfor jag, vid ett tillfalle, fragade
om han kunde ata sig att coacha mig. Sjdlvklart blev svaret och nu ar jag nere pa 92 kg.
Resten ar historia.

Skojade bara...

Det magiska ar att Mathias ar snudd pa religios i sin mission att fa folk att rora pa sig och
dta ratt och dessutom lever han ocksa som han lar (sager han i varje fall).

Nu har jag trdanat en del innan och jag tal en del smarta men Mathias lagger upp sina
program helt efter individen dvs hur gammal man ar, langd, vikt, malsattning osv.
Coachningen staller dessutom krav pa individen i form av att du varje vecka maste
redovisa vad du atit under den gangna veckan. Man ska i detta lage vara helt arlig och
oppen och foljer man Mathias rad om kost och traning sa gar man ner i vikt, blir tajtare i
kroppen och far battre flas och styrka.

Visst kan man bli trott av Kesella och visst kan man sakna det dar vinglaset pa
fredagkvillen men ska man ner sa giller det att stalsitta sig. Ingen pardon.

Jag sk vara uppriktig; jag har fuskat lite. Atit ndgot som star utanfér programmet och
tagit ett glas vin men fasen vilket daligt samvete jag fick efterat och det ar ju bra for da
har Mathias tiank funkat. Jag borjade tdnka pa vad jag stoppade i mig, hur manga kalorier
vissa saker inneholl och hur mycket traning det kravdes for att branna en handfull chips.

Jag har kort ett hyggligt tufft traningsprogram och aven lagt till lite for att jag tycker det
ar sa forbaskat kul. Det som jag rekommenderar ALLA, stenhart, &r powerwalk. Bra
forbranning, bra for kondisen, bra for psyket. Jag korde pa mornarna och gor det
fortfarande i stort sett dagligen. Man kommer igang i hela kroppen och det kianns sa bra
efterdt i synnerhet for en overviktig gubbe som jag som ar lite trogstartad pa morgonen.

En slutklam pa det hela:
Mathias ar bara sa j-a entusiastisk och brinner for det han gor och tror pa. Ibland maste

man hejda honom men lyssnar man pa vad han siager sd gar man helt enkelt ner i vikt.
Thats it!



