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Casel

Hvem

Kvinne med innvandrerbakgrunn (indiske subkontinent)

Renholdsarbeider pa UiO, 60 ar, 162 cm, 75 kg

Livssituasjon

Hun starter tidlig pa jobb og er ofte sliten etter arbeidsdagen. Har hele
sitt liv vaert «frisk», men har aldri trent regelmessig f@r. Na er hun blitt
medlem pa treningssenter, men har enna ikke kommet i gang med
noen regelmessighet etter en maned som «passivt medlem». Hun har
ingen spesielle plager, men fgler at hun er for tung og vil gjerne ned 10
kg i vekt. Videre har hun fatt beskjed av legen sin at hun har et
blodtrykk som er noe forhgyet, og at hun bgr begynne a trene

regelmessig og endre sin livsstil.

Treningserfaring

Siden hun er helt «fersk» vil hun trene med deg som PT slik at hun far
god oppfelging og tilpasset opplegg. Hun er ikke sa begeistret for sal-
aktiviteter sammen med masse andre mennesker. Bortsett fra
jobbaktivitet, har hun lite hverdagsaktivitet. Gar av og til spndagsturer
sammen med mannen og barnebarna. Er ellers glad i a lage mat og

sosialisere med storfamilien.

Mal

Komme i bedre form, fa mer energi og ga ned i vekt

Tid til trening

Hun vil trene sammen med deg en gang i uka (60 min). Totalt mener

hun det er realistisk a klare to til tre gkter i uka.




