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1. Varfor vill du komma igang?

Varfor vill du komma igdng och tréana, borja dar. Oavsett vilka tips du an far kommer du inte félja
dem om du inte vet ditt varfor. Istallet for att som sa manga goér tanka att du vill komma igang for
att ma bra, forsok ta det ett steg langre ok kom pa varfor du vill ma battre. Det ar namligen svaret
pa varfor du vill trana och den drivkraft som hjélper dig att komma igang.

2. Traningskompis, din basta van?

Att ha en van att trana ihop kan gora den stora skillnaden, det hjalper inte bara dig utan aven din van att fa
extra inspiration och motivation till att vara aktiv. Tilsammans kan ni testa olika typer av traning for att se
vad som passar er, ni kan aven uppmuntra varandra nar det gar trogt men glom inte att &ven uppmuntran
bor ske nar det gar bra! Tillsammans kan ni géra varandra till en battre van.

3. Borjan pa ditt nya liv

Om du inte tranar just nu kan du bestamma dig fér en dag i veckan ska agnas at nadgon form av
traning. Du kommer snabbt marka hur mycket du klarar av och hur bra du kommer ma efterat!
Denna kombination gor att du snart kommer kunna oka till tva pass i veckan utan att det kanns
betungande. Genom att bygga upp en vana ar nyckeln till att det ska bli en rolig del av ditt liv och
inte k&nnas som ett maste.

4. Belbna dig

Satt upp huvudmal och delmal. Delmalen behdver inte vara nagot avancerat utan kan vara att
komma ut och ga 20 minuter tva dagar i veckan i 3 veckor eller ga av bussen en busshallplats
tidigare pa vagen till jobbet 4 dagar i veckan. Huvudmalet bor vara nagonting som ar specifikt,
matbart, angelaget, realistiskt och tidsbestamt och delmalen ska utga ifran detta. Exempelvis
springa blodomloppet 5km pa 30 minuter om 5 manader. Nar du uppfyllt ett delmal bor du ge dig
en beloning som ligger i linje med huvudmalet, exempelvis en ny traningstroja eller varfor inte en
vilodag? Detta ger extra motivation och under tiden du jobbar mot dina mal kommer du orka
mycket mer.

5. Vardagsmotion

Ga i trappan istallet for att ta hissen, ga av bussen tidigare, varje gang det &r reklam pa tv hittar du
pa nagon ny 6vning eller liknande. Utmana dig sjalv i att hitta pa nya saker att gora vid tillfalle, ge
dig sjalv den gladjen de medfor att vara aktiv utan att det tar tid fran ditt livspussel.

6. Ta hjalp av en expert

Oavsett vad ditt mal ar kan vi hjéalpa dig pa vagen dit. Genom traningsprogram utarbetade efter
radande evidens gallande stress, angest eller depression kan vi hjéalpa dig framat. Du kan aven
halla dig uppdaterad pa var hemsida genom antingen bloggen eller de olika informationssidorna.



