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Hunden hnhivnr rorelse och ligt langa for att de isig sk ken att skapa ett helt program for bade hund och husse eller matte.
stimulans, dgaren behdver racklig motion, sager IE'-:’-.IC motionstraning med hundar. — Medan Jessica ser till att ov-
motion. Nu har tva personliga  Svensson. Sjilv bor Jessica pa lan- ningarna ar anpassade efter hun-
tranare, en for hund och en Hon jobbar som det, men det hir skulle dens kropp, ser jag till méannis-
for manniska, tagit fram ett hundtrinare och har 9 9 vara niagot som fungerar  kan. De stora muskelgrupperna
program for bade och. Dess- lange haft som va- for alla, Aven inner- ska arbetas igenom pa ritt satt. Pa
utom med en extra beloning: na att ge sig utoch Hicko stadsbon. Nar hon sa vis kvalitetssikrar vi ovningar-
starkta band mellan dem trina tillsammans S triffade Jessica Barr-  na, séiger Jessica Barrnis.

bada. med sin pyreneer- A’ 1mMin nds, som jobbar som

Det édr sd mycket som ska hin- hund Hicko. Mo til”ﬂ tiﬂll personlig trinare | dag héller de grupptriningar
nas med i dag. Jobb och hem, ~- Han ar min och driver ett halso- och workshops runt om i Skane.
egen trining och rundorna med motivation Och ju foretag, insag honatt  De ir ocksa i full fard med att ta
hunden. mer vi tranat ihop desto mer sam-  de skulle bli ett perfekt team. Med  fram en online-kurs och en bok.

- For manga, sérskilt i stan, ar spelta har vi blivit. deras bada kompetenser kunde ~ Vi vet att den psykiska ohil-
hundpromenaderna inte tillrick- For nagra dr sedan foddes tan- de utveckla ett unikt program for san okar. Vi vet ocksd att vi mar
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bra av hundar och av motion.
Pa det hir sittet hoppas vi in-

spirera folk att bade
borja rora pa sig och
starka banden till sin
hund, sager Jessica
Svensson.

[ 6vningarna an-
vander de sig av na-
turliga redskap i
skogen eller i par-
ken och sadant som
finns i den offentliga

stadsmiljon, sdsom bénkar, rack-
en och trappor. Nir de instruerar

Du maste all-
tid borja pa
hundens

niva

hela grupper samlas ekipagen pa
en lamplig grasmatta. Hundarna
fiar inte hiilsa pa varan-
dra, férran mojligen
efterdt, eftersom det ar
kommunikationen
mellan dgare och
hund som ir i fokus.
Under aktivt sam-
spel far bada parter
trana styrka och kon-
dition, hunden far
dessutom ett mentalt

traningspass.

— Alla hundar ir vialkomna,

oavsett ras och lydnad. Du maste
alltid borja pa hundens niva och
se till att den tycker att det dr ro-
ligt, siger Jessica Barrnis.

Det dr ingen lydnadstrining
och de jobbar enbart med positiv
beléning, med godis, leksaker och
klappar.

— Forutom motionen dr det en
social trining for hunden. Deras
sjalvkansla starks, sdger Jessica
Svenssorn.

For den ovana hunden kan en
bérjan vara att lira sig att sitta

Namn: Jessica Barmas.
Gor: Helhetstranare,
inspiratdr och foreld-
sare. Driver Healthy-
egoism.
www.healthyegoism.se

Namn: Jessica Svens-
son.

Gor: Hundtranare, fore-
ldsare och socialtjanst-
hundfirare. Driver
Hand, Hund & Halsa
www.handhundhalsa.

tassarna pa en sten eller en bank
och sta kvar i positionen. Eller att
trinas pd att sitta lugnt medan
matte stricker upp hindernailut-
ten.

- Alla utgar fran sina forutsatt-
ningar. Nagon kan borja med att
ta en ling hundpromenad och se-
dan trina in en av 6vningarna, en
annan kan kéra hela programmet
direkt, sager Jessica Svensson.

— Det viktiga dr att du kommer
ut tillsammans med din hund, ror
dig aktivt och att ni har roligt till-

sammans. 7‘>
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LOpning

FOR DIG: Borja alltid med att varma
upp. Och setill att ha bra skor. Bérja
med kortare strackor pa plan mark
innan du ger dig pa backar. Kombinera
garna l6pningen med styrkefvningar
for balen.

FOR DIN HUND: En hérlig och
gemensam traningsform for er bada.
Anpassa lpturen till hundens forut-
sattningar, ar hunden inte van ljpare

Gaende utfall

FOR DIG: Traning fér ben och rumpa.
Ta ett stort kliv fram med ena benet.
Bdj bada knéna sa [angt du kan, men
setill att det framre knéet stannar
bakom tarna. Lagg extratryck pa

den framre halen och pressa dig
sedan upp med fokus pa att aktivera
rumpan. Upprepa pa andra sidan. Bi-
behall en bra hallning och stark mage
under hela rorelsen.

FOR HUNDEN: Medan du gir gaen-
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ska du borja med en grundtraning.

Backtraning
FOR DIG: For kondition och
benstyrka. Ga eller spring
uppfor backen. Ar du nybérjare
gar du dock ner. Valj lutning

av backen efter dagsform.

Ju brantare desto mer rump-
traning!

FOR DIN HUND: En bra styr-
kedvning som bygger upp hun-
dens rygg och bakbensparti.
Valjer du att spurta uppfir
backen far hunden upp sin puls
och tranar sin explosivitet,

!E "W%Ji; N
de utfall, dar du firvarje gangrordig =~ === |

ettsteg framat, garhundenslalom %
mellan dina ben. Pa sa satt tranar
hunden sin sidomuskulatur, rérlighet
och koordination. Locka med godis e
vid det framre benet s att hunden >
gar under.

Trapp-
franing
- nedfor

FOR DIG: Gaitrappor
trénar bade upp din
kondition och dina
benmuskler. Se back-
traning.

FOR DIN HUND: Tr&-
ning itrappor ar bra
for koordinationen.
Hunden ska ga i skritt
for att inte slarvamed
gangen for att trana
sin kroppskontroll.




spealk, but
only to those
who know how
to listen

FOR DIG: 5t4 axelbrett isar med Iétt
béjda knan. Hoppa och strack upp
armamna i luften (alternativt: strack
enbart upp armarna). Landa mjukt i
samma position och fortsatt nertills
handerna nar marken genom att bbja
dina knan. Val nere, hoppa eller kliv
bakat till plankans position (stark ma-
ge, hander under axlar. Satt i kndna
vid behov). Goren armhdwning. Kom
tillbaka upp samma vag. Upprepa!

FOR HUNDEN: En passivitetstraning.
Hunden sitter eller ligger stilla medan
hundagaren gir burpees. Detta ar

en svar dvning fér hunden. Har den
svart for attligga stilla kan du borja
med att enbart stracka upp armarna

i luften och darefter succesivt 6ka
rorelserna.




Situps

rygg med bojda knan, fotter
i marken ndrarumpan. Hall
nagotmot bristet. Andas ut
jobba dig upp ien rullande

rorelse sa hégt du kan (1att

arevariant:ta hjalp av dina
hander runt benen och dra

rdrelsen med hjalp av mag-
musklerna. Upprepa!

du kommer upp i positionen

ning.

_Akfhhévningaroch plankan

Armhavningar - Jessica Svensson
och Hicko, till vanster i bild

FOR DIG: Traning fér brost, axlar och
armar. B6j armbagarna och jobba
dig ner sa langt du kan med brostet
mot staketet. Pressa dig upp igen.
Upprepa! Du kan med fordel variera
handpositionemna, hall smalare (mer
triceps) eller bredare (mer brost).

Plankan - Jessica Barrnds och Leija,
till héiger i bifd

FOR DIG: Traning for din bal och din
stabilitet. Luta dig mot ett staket eller
en sten. Sta pata eller ga ner pakna
vid behov (|attare). Se till att spanna

magen och bibehall en bra hallning
med rak nacke. "Lyft dig” upp med
dina axlar, pressa upp bristryggen
lite |&tt for att undvika att du blir héng-
andeiaxelleden. Spann sdte och

ben Itt. Hall i cirka 15-60 sekunder.
Upprepal!

FOR DIN HUND: Medan du gér
armhavningar eller plankan star hun-
den med tassarna mot bommarna
eller staketet. Hunden ska sta kvar

i samma position tills agaren ar klar
med sin dvning. Pasa satttranarden
bade fronten och bakre delen av ryg-
gen samt sin balans.

hdndemna pa bristet eller latt
om din nacke. Fall indin haka

och aktivera magmusklerna,

dig upp till sittande position).
Rulla nu langsamt ner, bromsa

FOR DIN HUND: Hundensit-
ter stilla mellan dina knan. Nar

far hunden en puss som beld-

FOR DIG: Magtraning. Ligg pa

Jagarstolen mot vagg

FOR DIG: Starker din hallning och tra-
nar ben och rumpa. Stéll dig héftbrett
isar med ryggen mot en vagg. Glid fér-
siktig ner tills du nar en ungefar 90-gra-
digvinkel i knaleden (lattare variant:
glid bara ner en bit langs vaggen).
Behall ettjamnt tryck pa helafoten och
se till att bibehalla god hallning och en
stark mage genom att pressa baksidan

av axlarna och huvudet |3tt mot vag-
gen. Hall positionen sa lange du kan!

FOR DIN HUND: Hunden sitter framfor
dig och tranar tass. Det ar viktigt att
vaxla mellan hoger och vanster tass sa
att den faren jamn traning pa hoger
ochvanster sida. Hunden tréanarsin
balans, rorlighet och koordination.

Farhjuden
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Knanoj

FOR DIG: En tréning for ben, rumpa och
bal. Sta hiftbrett isar, alternativt bredare
an sa. Boj knana och puta ut rumpan lite
|att, som om du skulle satta dig pa en stol.
Fokusera pa att ha en bra hallning och stark
mage under hela rérelsen. Jobba dig ner sa
langt du kan. Res dig upp samma vag, och
upprepa! Belastningen av din hund padina
axlar kréver extra fokus pa rygg och mage.

FOR DIN HUND: En dvning féir att stirka
relationen. Hunden ska lita pa dig och vaga
sta kvar med tassarna pa axlama. Har du
en mindre hund kan du halla den i famnen
som en extra vikt.
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och jag trivs som ;

bdist niir vi far anviinda
! fafftasin och nyttja foremal

soin finns'i omgivningen




Promenad
FORDIG OCH DIN

HUND: Uppvarmning ar
lika viktig som nedvarv-
ning, bade fér hund och
manniska. Ga en prome-

nad pa minst 15 minuter
innan och efter passet.

Paus pa banken

FOR DIN HUND: Att trana passivitetstraning &r nyttigt for hunden. Extra

bra blir det nar hunden sitter kvar trots att alla fyra har fatt span pa nagot.
Da kravs det en extra beloning i form av godis, berom eller en klapp.

Vad kan jag ata som
arbraifarten?

© 1) Hej Josefine, jag har ett super-
» stressigt jobb och ir ofta ute
pa sprang. Och det i sin tur gér att
Jjag oftast glommer eller helt enkelt
inte kan ta med mig matlidor hemi-
fran. Har du nagot forslag pa vad jag
kan ata som jag enkelt kan ta med
mig eller kdpa pa nagot snabbkdp i
farten? Mia

Det dar med tidsbrist ar ett vil-
digt vanligt problem, som ofta
satter kippar i hjulet nar man
vill forsoka leva halsosamt. Ett
av mina bidsta tips dr naturell
keso och firska bar eller lite

Sondag
| SAMARBETE MED

Viktkiubb.

frukt. Det dr jattesmidigt, och
gar bade latt att kopa och dta pa
sprang. Oftast finns det skedar
att fa i butikerna, annars ir ett
bra tips just att ha med sig en
tesked 1 viskan. I vissa affarer
kan du plocka ihop din egen
sallad och det ar ocksa bra ef-
tersom det dr litt att styra inne-
hallet da. Frukt ir heller aldrig
fel och tar inte sd mycket plats.
Hoppas att nagra tips passar
dig. Lycka till!

|

Hurska jag ata med IBS?

© ) Hej Josefine, jag har efter

o manga ars problem med
magen precis fatt diagnosen IBS.
Eftersom jag ar helt ny i sjukdomen
har jag ingen som helst koll pa hur
Jjag ska ata. Det enda jag vet ar att
Jjag maste vara forsiktig med vissa
saker. Jattetacksam om du vill
hjalpa mig.

Hej fran Elisabeth

| ST Hej Elisabeth,
det hir ar inte helt enkelt att
svara pd eftersom det kan vara
valdigt individuellt hur man
reagerar pa olika livsmedel ndr
man har IBS. Mitt rid ar darfor
att du tar kontakt med en die-
tist som dr specialiserad pa IBS.
Kanske kan den likare som
stillde diagnosen remittera
dig? Eller sa kan du vinda dig
direkt till din huslakare.
Nagra generella rad vid IBS
ar dock:
v Atregelbundet, lagom
stora portioner och fordela
maltiderna pa frukost, lunch

Josefine Jonasson
info@viktklubb.se

och middag samt tva till tre
mellanmal.

v’ Undvik fet mat, da det ofta
forvarrar symptomen.

¢ Kinn efter hur din mage rea-
gerar pd olosliga fibrer som till
exempel grovt brod och prova dig
fram. Men som sagt, sok upp en
IBS-dietist for individuell kost-
radgivning. Det
har du gladje av
pa lingre sikt
och kommer
kinna storre
sakerhet i

hur du kan
anpassa din
mat.

starten 2003.

Josefine ar legitimerad dietist och hartidigare
jobbat pa Overviktsenheten pa Karolinska.
Hon har varit dietist pa Viktklubb sedan




