Bakom kandisarnas val-
svarvade figurer star ofta

. tja, en svarvare helt
enkelt! Vi fick en pratstund
med kandisarnas person-
liga trdnare Jason Walsh.
Har ger han sina bdsta rad
- exklusivt for SOLOs ldsare!

AV CARIN KARLSSON

BASTA RADEN FOR
ATT KOMMA | SUPERFORM:

— Bdrja inte férran du &r beredd att
verkligen férandra ditt liv. Nar du kanner att
du &r redo maste du gora traningen till en
prioritet i ditt liv. Det har kommer bli tiden
dé& du forbéttrar dig sjélv och din kropp. Om
du verkligen engagerar dig och agnar tid
och styrka at din traning kommer du att bli
belénad med en uthallig och stark kropp for
resten av livet.

Kom ihag att "toppform” &r en relativ term.
Din perfekta form kanske ser annorlunda ut
jamfort med tidningarnas bilder pa modell-
tjejer. De tjejerna utgor en valdigt liten pro-
cent av befolkningen, och det &r orealistiskt
att jamféra sig med dem.

ANARENS
i@

Viktiga saker att tanka pa
nar du vill lyckas:

— Talamod &r en grundlaggande egen-
skap. Var forberedd pa att det kommer att
ta minst 12 veckor for traningen att verkli-
gen ha full effekt pd kroppen. Aven om du
mérker snabba skillnader sa tar det langre
tid att fa de verkligt positiva effekterna som
du far av en langsiktig traningsplan. Borja
inte trana for mycket, for snabbt. Du lyckas
aldrig om du branner ut dig direkt.

Traning ska utvecklas fran en Iatt niva
dar kroppen far vanja sig och sedan utdkas
till tuffare nivaer.

LYSANDE
TIPS

1. Se tréningen som ett sétt att uppna en

battre halsa och optimera dina chanser att
leva ett langt liv. Betrakta det faktum att du
ocksé blir snyggare som en positiv bieffekt!

2. Jamfor dig inte med supersmala modeller,

toppform ar en relativ term och hur fenome-
net yttrar sig varierar mellan olika personer!
3. Borja inte férréan du &r redo att goéra
tréaningen till en del av ditt liv!

Att springa i
trappor ar en
klassiker.

Hemligheten bakom Jessica
Biels fantastiska figur:

— Allt jag just har sagt stammer in p&
henne. Jessica &r en av de mest balansera-
de, engagerade och talmodiga manniskorna
som jag nagonsin arbetat med och déarfor
beldnas hon med att vara sa framgangsrik
och lyckad pa alla satt!

Hon &r aven lyckligt lottad med underbara
gener, men hon paverkar dem verkligen posi-
tivt med rétt traning, bra kost och hart arbete!

Jessica
ochJason
pa vag till
annu ett

pass.

Jason Walsh
byggde denna
kropp!

|

OM ATT ARBETA MED KANDISAR SOM
JESSICA BIEL OCH KATE BECKINSALE:

— Det &r givande! Jag alskar verkligen mitt
jobb! Arligt talat s& &r det minst lika givande
att tréna icke-k&ndisar som det &r att tréna
kandisar. Det handlar helt enkelt om att hjélpa
individer att féréandra sin kropp och bdrja upp-
skatta en sundare livsstil och béttre traningsfor-
mer. Jag blev inte personlig tranare for att tréna
kandisar, det hande
bara eftersom
de vet vad jag
kan gora for
dem. Nér det
galler k&ndisar
sé har jag
blivit positivt
Overraskad
nar jag markt
att stereoty-
perna inte alls
stdmmer in pa
de som jag har
arbetat med. De

. . Jason tranar
ar bara vanliga den gamla
manniskor! hunken Ben
Affleck.

Jessica Biel
ar valdigt

engagerad i
sin traning...

Vill du f& mer koll pa Jason och hans
tankar kring tréning och form, kolla in:
www.jasonwalshtraining.com
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