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Ann-Sofie kommer att halla till hos Maroja Yogacenter i Lindesberg. Foto: Camilla Lagerman

Ann-Sofie introducerar ny
traningsform i Lindesberg
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Forfattare: Camilla Lagerman

Fran och med idag star Ann-Sofie Gunnarsson pa egna ben, nar hon nu éppnar
sitt egna foretag Ansos halsa & livsstil, dar hon, som namnet antyder, vill
blanda tréaning med livsstils- och kostradgivning. - Soma Move ar traning med
en smula mindfulness kan man saga, det ar fantastiskt roligt! sager hon.

Precis som valdigt manga unga tjejer hade ocksa Ann-Sofie en tonarstid da hon led av
atstorningar, under ca fyra ars tid pendlade hon mellan anorexia och bulimi och
daremellan perioder av intensiv traning.

- D4 trodde jag att om jag bara hade en platt mage skulle jag bli dlskad och omtyckt av
alla, och jag anvande lange traningen som ett slags straff nar jag kande mig ful, fet eller
forbannad. Nar jag borjade kdnna mig nojd igen sa slutade jag, och sa holl jag pa anda
fram till 2015, och dad kom vandningen pa riktigt.



Pa varkanten i mars 2015 traffade Ann-Sofie ett par kompisar i Borlange, dar de pratade
lange om att de borde ses oftare, och dad kom de pa idén att genomféra ett Tough Race
som skulle ga av stapeln i juli samma ar.

- D& borjade jag springa for att f& upp konditionen, och bérjade med en slinga pa 2,5
km, men jag gick uppfér backarna for det var alldeles for jobbigt. Efter ett tag markte
jag att jag klarade av langre strackor, aven backarna och jag tyckte det var sa roligt! |
samma veva borjade jag fundera 6ver kosten, pd vilket satt den hade inverkan pd min
tréning, och dar féddes mitt intresse fér kroppen pa riktigt.

| slutet av 2017 tog hon steget och anmalde sig till en utbildning till diplomerad
livsstilsradgivare.

.
- Soma Move ar traning som fungerar for

alla, berattar Ann-Sofie. Foto: Camilla
Lagerman

- Forst var jag lite osaker, jag blev orolig att det skulle kunna trigga igang
atstérningarna igen, men jag har kommit till insikt - jag behéver inte vara omtyckt av
alla. 1 juni blev jag klar med utbildningen och det var ocksa da som jag upptackte Soma
Move, en tréningsform som tilltalade mig otroligt mycket, och jag har aldrig haft sa
mycket traningsvark forut. Jag har provat olika typer av aerobics tidigare, men eftersom
jag har lite svart med koordinationen tyckte jag inte att det var sa roligt. Soma Move ar
ganska nytt och ar en blandning av yoga, gymnastik, fystraning och kampsport,Soma
Move ar ett flode av rorelser med musik till men ingen takt att félja, det passade mig
perfekt, sdger Ann-Sofie med ett skratt och fortsatter:

- Traning ska vara for alla , och det ar aldrig for sent att borja, jag var ju 39, och det
basta med Soma &r att det &r stor individuell frihet, évningarna kan varieras. Ar man
stel blir man mjuk och ar man mjuk blir man stark.

Hos Ann-Sofie kommer man kunna trdna Soma Move, nagot hon nu ar utbildad
instruktér inom, men aven fa livsstilsradgivning och dessutom kostradgivning, nagot
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som hon betonar inte handlar om att ga pa diet, utan att om att hitta en balans utifran
sina egna forutsattningar.

- Om man ater bra kan man faktiskt unna sig saker ibland, det handlar inte om férbud
for allt maste vara genomférbart. Jag hoppas att om jag plockar ihop all min erfarenhet
sa kanske jag kan hjalpa nagon iallafall.

Ansos halsa & livsstil hittar man pa Facebook, och pd& Skolgatan 12 hos Maroja
Yogacenter dar hon kommer hélla sina radgivningar och tréaningssessioner.
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