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Varkanslor och en ny gol under insegling. D3 ar det

la ir en dos traningspepp! Vi tog rygg pa den internatio-
nella fit’nesm livscoachen och personliga tranaren

Tanja Djelevic, som vill att vi ska se pad vart vilmaende ur e
bredare perspektiv.
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ATT DET BORJADE MED ATT JAG
SJALV KANDE ATT JAG MADDE BRA
NAR JAG FICK SPORTA. JAG TAVLADE
| FRIIDROTT TIDIGT, OCH NAR JAG
BLEV LITE ALDRE BLEV PSYKOLOGI
OCH VARFOR MANNISKOR GOR
SOM DE GOR EN PASSION.

ppskattad fitnessexpert,

livscoach och person-

lig trdnare som lange

foresprakat  sambandet

mellan kropp och sinne

och varfér man maste se

till helheten for att ma bra.

Tanja Djelevic ar fodd i Kristi-

anstad men sedan manga ar

bosatt i Los Angeles dér hon nu gjort sig ett namn i
traningsbranschen.

— Det bodrjade med att jag sjalv kdnde att
jag madde bra nédr jag fick sporta. Jag tavlade
i friidrott tidigt, och nér jag blev lite &ldre blev
psykologi och varfér ménniskor gor som de gor
en passion. Att vara stark fick mig att kdnna en
inre styrka pa nagot satt. | min langa och ny-
fikna djupdykning i vetenskapen runt samban-
det mellan kropp och sinne, blev jag ytterligare
overtygad. Min brokiga resa har bade bekraftat
att vi kan skapa en kraft som hjélper oss framat,
men ocksd motsatsen. Att vi &r manniskor som
ar sarbara och behover varandras stod for att
ibland komma pa fotter efter kriser. Det har inte
minst pandemin visat oss alla, sdger Tanja.

Konceptet runt djup hdlsa och synen pa
manniskan som en helhet dr att vdlmdende ar
baserat pa hélsa inom sex olika omraden. Det
inkluderar inte bara fysisk tréning utan dven
mentala och kdnslomdssiga aspekter, ens om-
givning, relationer och kanslan av meningsfull-
het, menar Tanja.

— Att ha en balans i livet ger oss valmdaende.
Min teori ar att fysisk traning hjalper den men-
tala och vice versa. Och med regelbunden tra-
ning fungerar kroppen och hjarnan helt enkelt
battre.

| sitt arbete moter Tanja dagligen manga
olika typer av mdnniskor och hon drivs av att
formedla sin kunskap och hjdlpa individer att
utveckla sin fulla potential.

- Jag élskar att jobba med manniskor. Jag
tycker ocksd om att se potential och ndr man-
niskor reser sig ur askan. An mer s& nar perso-
nen i frdga kanske inte ser eller kanner det sjalv
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just da. Det ar inspirerande. Att f& vara med i
den svenska versionen av tv-programmet "Big-
gest Loser” var till exempel en fantastisk upp-
levelse for mig. Just att kunna hjélpa till bygga
upp mdnniskor sa att de bryter barridrer, bdde
fysiska och mentala, och gor framsteg vare sig
de dr sma eller stora.

EN HOLISTISK SYN PA HALSA

Att sld sig fram i trdningsbranschen i en av varl-
dens mest konkurrensutsatta halsomeckan som
Los Angeles &r inte helt latt. Tanja kom dit i sam-
band med semester for 25 &r sedan - och blev
kvar. Hennes idrottsintresse vaxte och med en
mastersexamen i psykologi, en rad certifieringar
och en 1ang lista klienter &r hon numera en av
de framsta fitnessexperterna och coacherna.

En nyckel till framgangen har hon sina bal-
kanska rotter att tacka for.

- Jag har nog arvt mina féraldrars arbetsmo-
ral och envishet och jobbat hart sedan jag kom
till USA. Plus, att jag &r fodd med valdigt mycket
energi och &r nyfiken i en strut. Livet &r den fi-
naste gavan, och jag tar det sallan for givet. Jag
har ocksd misslyckats med vad jag har forsokt
mig pa manga ganger, men efter att jag tyckt
synd om mig sjalv ett tag, sa har jag nog lyckats
ldra mig av situationerna. Jag har vdgat sdga ja
till saker jag varit livradd for.

Eftersom vi alla dr olika och behover hitta
vart eget satt att skapa balans i livet med tra-
ning, kost och sémn utgar Tanja alltid fran in-
dividens behov. Det hon ser som sin uppgift ar
att hjalpa manniskor att skapa livskraft genom
en holistisk syn pa halsa. Man maste till exem-
pel inte tréna en timme pa gymmet varje dag,
papekar hon.

Hennes egen traning kretsar mycket kring
behovsplanering och temporéra mal. Hon gillar
att lyfta skrot, springa och svettas genom hopp
och skutt; ndgon form av fysisk rorelse varje dag
vill hon hinna med.

—Har man bara tio minuter varannan dag att
rora pa sig sa dr det battre dn inget. Det vikti-
gaste dr att borja med nagot litet, och halla sig
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Tanja Djelevic

ALDER: 49 ar.
FAMIL): Gift med Jack Turner; hunden Zola.

BOR: Los Angeles. i

GOR: Internationell fitnessexpert, livscoach och
personlig tranare.

r att vara ute | naturen, resa,
vanner, laga mat och baka.
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» Allt rdknas! Pd sd sdtt inser man snabbt att dven 20 minuter gor att man mdr lite bdttre, plus att man
mdste bérja bryta ner de idéer som blir som héga murar runt mdlet. I det ldnga loppet ska man géra
lite varje dag fér att pdverka sitt vdlmdende for resten av livet. «

till det. Allt rdknas! P& sd satt inser man snabbt
att dven 20 minuter gor att man mar lite battre,
plus att man maste borja bryta ner de idéer som
blir som héga murar runt malet. | det langa lop-
pet ska man gora lite varje dag for att paverka
sitt vdlmdende for resten av livet. S3 att kora ett
30-dagars quick-fix program som man &nda
kraschar efter ar inget jag rekommenderar. Prio-
ritera en liten sak i ratt riktning varje dag!

MANGA TRANINGSTRENDER FODS | LOS
ANGELES. VAD SER DU FOR NYA HETA TRA-
NINGSFLUGOR SOM KOMMER UNDER 20217
— Precis som i resten av varlden har LAA. paver-
kats av pandemin, vilket ocksa syns i tranings-
trenderna. Jag ser en stor vdg av onlinetraning,
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da alla gym har fatt tdnka om hur de ndr sina
kunder. Det har 6ppnat dorrar for ett nytt tank.
Jag tror ocksd att pendeln kommer att svanga
at andra hallet och mindre typer av hélsoresor,
camps och grupper kommer att bli superpop-
pis efter att resandet kommer igang igen. Fokus
pa deep health, djup hdlsa kommer att vara i
centrum, da vi alla upplevt en tid med mycket
sjukdom och mental sarbarhet.

FOR MANGA KAN DET VARA EN UTMANING
ATT FA INTRANING I SITT LIV. VILKA UTMA-
NINGAR SER DU FRAM EMOT ATT TA DIG AN?
— Att skapa en arbetssituation dar jag och min lilla
mikrofamilj kan flytta pa oss nér det behdvs. Vi dls-
kar Kalifornien men vi saknar vara familjer valdigt
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mycket. Sedan att inte fastna i ekorrhjulet, utan
fortsatta njuta av magiska stunder i livet. Att inte
glémma vad som gor vardagen fin. Ibland fun-
kar den strategin bra, ibland samre. Det dr latt att
glémma ndr man dr trott, stressad och har mycket
pa gang. Jag vill ocksa f& vara med om att gora
halsa tillgangligt till den stora massan manniskor
som verkligen behdver lite extra hjélp. Hur kan
jag fa vara med och ge tillbaka? Och sa haller jag
pa att lara mig att fotografera. Det tar en evig-
het eftersom jobb och pandemi om vartannat tar
upp all tid, men jag ger mig inte. O

TEXT JENNY OLSSON
FOTO KITTY LINGMERTH

Muskelsmartor?
Ice Power - Vetenskapligt
bevisad effekt

+ Trygg och effektiv smértlindring
utan lakemedel

+ Aktiv substans mentol
+ Vetenskapligt bevisad effekt!™

Ice Power Gel passar vid:

+ Smartor vid nacke, skuldror och
axlar

+ Muskelrelaterade ryggsmartor

+ Aterhamtning efter sport och
fysisk anstréangning

+ Fore sport och traning for battre
uttalighet

+ Muskelrelaterad huvudvark

+ Vaxtvark hos barn

+ Behandling vid mjukdelsskador,
stukningar och strékningar

Finns pa ditt apotek!

* Efficacy of Cold Gel for Soft Tissue Injuries; A Prospective
Randomized Double-Blinded Trial. Airaksinen et al.
The American Journal of Sports Medicine, Vol. 31, No. 5, 2003




