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Camilla Lindquist:

”"De héar mdnniskorna
dr starka pa riktigt!”

Att rekommendera en klient att ta promenader &r i regel
okomplicerat. Men tank dig att klienten levt stora delar av
sitt liv pé gatan och férknippar promenaden utomhus med
att standigt behdva vara pa sin vakt. Det stéller lite andra
krav pé kreativiteten som personlig tranare och en som har
det ar Camilla Lindquist, personlig trénare &t personer pé
vag ut ur hemléshet och drogberoende.

n dag i veckan véljer personliga

tranaren Camilla Lindquist att

avstd fran sin 16n och istallet

arbeta med personer som &r pa

vag motenbéttre framtid: Personer, bdde

unga och dldre, som sjélvmant sékt sig

till Convictus hélsocenter i Stockholm,

dit personer pé vég ut ur drogberoende

och hemléshet kan vinda sig for bland

annattréning, massage, yoga,samtal och
samvaro.

Camilla upptéackte majligheten strax

efter att hon utbildat sig till personlig

CAMILLA LINDQUIST

GOR: Personlig tranare
AKTUELL: Engagerad som
frivillig pa halsocenter for perso-
ner pd vag ut ur drogberoende
och hemloshet

BAKGRUND: Produktkoordinator

i filmbranschen. motionbymillan.se.

tréinare och tyckte att det béde var en
utmarkt ingdng till det nya yrket, men
ocksd en mojlighet att gora négot riktigt
meningsfullt.

- De som kommer &r starka pé riktigt.
De har levt tuffa liv med missbruk och
hemloshet, fysiska och psykiska skador,
men kommit till en punkt i livet da de
inser att de méste fatta ett beslut om att
fordandra sin situation. De ar 6ppna for
att ta till sig nya intryck, kontakter, ruti-
ner — och tréning.

Och &ven om hon séger sig egentligen
vara "ganska kanslig”, s& &r motet med
maéanniskor med hérda livséden en stor
kélla till energi och kénsla av menings-
fullhet, sdger hon.

—Minuppgiftérattsé ett fro, motivera
dem att komma igdng med vardagsmo-
tion och trédning och ta hand som sin
kropp och sin hélsa. Det ar valdigt va-
rierande hur utgéngsléget ser ut. Vi bor-
jar alltid med ett samtal om bakgrund,
eventuella sjukdomar/skador, forvant-
ningaroch 6nskemal, ochaven om de ska
f& svettas, s& ar en stunds nedvarvning
och avslappning forst valdigt viktigt.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ULRIKA POUSETTE

P4 plats kan de tréna sjalva i ett litet
gym, ellermed hjalpavCamilla. Detfinns
dven olika yoga- och meditationspass
och majlighet att traffa likare, sjukgym-
nast och fd massage. Ofta ar klienterna i
ett helt annat skick dn traditionella PT-
kunder ar:

— Ménga ér sjuka. De kan ha KOL och
andra lungsjukdomar, ryggskador, lida

"De har tagit sig
igenom skador,
roger och bris-
ter, men sa fattar
de ett beslut om
att fordndra sin
situation.”

av dngest och depression eller ha skador
efter perioder som hemlds, som ampute-
rade taleder och sd vidare. Men &nskan
att trina finns dir dnda.

MANGA MOTEN INSPIRERARoch ger hopp
om att det gér att fordndra sitt liv &ven
om forutsattningarna varit riktigt svéra:

— Nyligen motte jag en man som levt
mer eller mindre hela sitt liv p& tunga
droger. Nu ar han 61 &r och ar helt de-
dikerad sin yoga, styrketréning och 16p-
ning. Och idag hade jag en tjej som sa

att hon verkligen ville tréna for att hon p
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visste att det fick henne att md bra: "Om
jag tranar, behdver jag inte ens rokat”.
Men allt 4r naturligtvis inte bara glatt
och positivt. Det hénder att ndgon bo-
kar in méte utan att dyka upp. Ibland
kommer det fram att det beror pé att
personen aterfallit i missbruk, och da &r

CONVICTUS HALSOCENTER
Convictus hilsocenter ar en verk-
samhet fér personer pa vag ut ur
drogmissbruk och hemldshet. Fér
att ta del av utbudet ska du vara
drogfri. Convictus erbjuder bland
annat hilsosamtal, massage, traning
och bygger pé volontararbete.

www.convictus.org

mojligheten att f& hjélp pa héalsocentret
stiAngd, tills personen pd nytt héller sig
drogfri. Ibland ar det svért att motivera
personer att gora &ven de minsta forand-
ringarna, som dr latta for gemene man.
Som att ta fler promenader till exempel.
— Har man levt ett liv som hemlos,
s& har man ofta lért sig att vara pé sin
vakt infér andra manniskors reaktioner
pé en. Och d& ar promenader utomhus
kanske inte ett s& bra sitt att koppla av
och "rensa hjarnan”. Men dé kan det ju
fungera att st pé& 16pband hér inne.

FOR CAMILLA SJALY har triining av olika
slag alltid varit ett givet inslag. Som ung
agnade hon sig &tbland annat gymnastik

"Nyligen métte
jag en man som
levt hela sitt liv
pa tunga droger.
Nu dr han 61 ar
och helt dedi-
kerad sin yoga,
styrketréinin

och [6pning.

och simning och senare i livet at karate.

— Det dr ganska hard tréning och sam-
tidigt kénde jag att det inte var hallbart
att fortsitta med mitt stillasittande kon-
torsjobb pa heltid, 4&ven om jag trinar en
hel del pa min fritid. S& jag kande starkt
att jag behovde satsa pd att ta hand om
migsjalv, det ar verkligen viktigt, Och d&
lag utbildningen till PT pa Axelsons néra
till hands.

Sjélv har hon hunnit runda de 50 och
tycker att det ar en bra dlder att byta yr-
kesbana.

- Jag har hunnit uppleva en del och
jag har hunnit f& perspektiv pa saker och
ting. Det tycker jag bara ar en fordel och
viktigt i métet med andra ménniskor.
Och s harjagalltid haften ldngtan efter
att lara mig mer om anatomi, fysiologi
och biomekanik — och allt det kunde jag
f& pa PT-utbildningen. Men jag forscker
fortsitta att utvecklas och utbilda mig
hela tiden. Man lér ju sé lange man lever.

Framtidsplanerna innefattar férutom
fortsatt engagemang for de hemlosa,
dven attinrikta sig pa dldre personersom
kan behova hjalp att halla sig starka dven
l&ngt upp i aldrarna.

— Det dr en grupp dér man verkligen
kan gora en insats, dér det direkt hand-
lar om att forbattra livskvalitet och var-
dagsliv. Det ser jagju direkt pd min egen
mamma som ar 77 r, vad det betyder for
henneatt gé till gymmet och tréina och att
promenera med hunden. ®



