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.glom inte det!
Vi vet alla att det 8r bra att trana - for bade kropp och knopp. Men det kan
kdnnas motigt att ta sig 6ver tréskeln och komma igang med en regelbunden
traning. Speciellt nér det &r kallare, mdrkare och regnigare ute. Har kommer

Sportzonens tips p& hur du bérjar med tréningen, gér den rolig - och hallbar
ilangden.
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d traningen - pa riktigt

”Du behdver varken gymkort, dyra kldder eller ett
avancerat traningsprogram fdr att komma igang.”

Du har kanske tdnkt pa det lange: att borja tréna,
att rora pa dig mer, att ma béttre. Men det dr inte
alltid latt att komma igdng — sédrskilt om mélen
kénns stora, tiden knapp och motivationen svajig.
Det finns dock ett enklare sdtt. Har dr ndgra
grundldggande rad for hur du startar en trianings-
vana som faktiskt haller - utan press och
prestationskrav.

1 Borja med att hitta ditt varfor

Innan du drar pa dig trdningsskorna - stanna upp
en stund. Varfor vill du borja trédna? Vill du orka
mer i vardagen? Sova béttre? Fa mer energi?
Minska stress? Det finns inget ratt eller fel svar,
men att hitta ditt personliga ”varfoér” gor det
mycket lattare att hélla fast vid en ny vana.

Skriv gdrna ner det och pdminn dig sjdlv nir

motivationen sviktar.

2 Det krévs inte mycket - ett pass

i veckan rdcker i borjan
Midnga ténker att de méste trdna flera gdnger i
veckan for att det ska “rdknas”. Men i bérjan riacker
det faktiskt med ett pass i veckan. Det viktigaste
dr att du kommer igang och far in vanan. Nédr du
vél har skapat en rutin, oavsett hur liten, dr det
mycket ldttare att bygga vidare och lagga till ett
par pass till.

3 Sitt inte for héga mal
Att ha madl kan vara motiverande — men de
behover vara realistiska och nébara. Att sikta pd

Sammanfattning:

att springa milen eller trdna fem génger i veckan
direkt leder ofta till att man ger upp. Sétt hellre
smé mal, som att ta en promenad varje 16rdag
eller att testa ett nytt tridningspass hemma.

Nér du lyckas nd dina mél far du en positiv kdnsla
som gor det ldttare att fortsétta.

4 Vad krédvs egentligen?

Inte s mycket som du tror
Du behover varken gymkort, dyra klader eller ett
avancerat traningsprogram for att komma igang.
Det du behover &r vilja, en plan - och tdlamod.
Tréning kan vara en promenad, ndgra 6vningar
hemma, dans i vardagsrummet eller lek med
barnen i parken. Det viktigaste &dr att du ror pa dig
- pa ditt sétt.

5 Folj dina framsteg - inte bara resultat
Det &r l4tt att stirra sig blind pa vad vdgen visar
eller hur l&ngt du orkar springa. Men glém inte att
fira sma framsteg, som att du kom ivég trots trotthet,
att du kdnde dig piggare efterat eller att du valde
rérelse framfor stillasittande. Anvénd gérna en
traningskalender eller dagbok dédr du kan kryssa
av, reflektera och se hur langt du faktiskt kommit.

6 Var sndll mot dig sjilv

Alla har dagar nir orken eller tiden inte rdcker
till. Och det gor inget. Det viktigaste &r att du inte
ger upp bara for att en vecka inte blev som
planerat. Trédning ska hjédlpa dig att mé bra - inte
bli ett krav eller en bérda.

Borja i liten skala. Hitta ditt varfér. Satt mal som kdnns mgjliga. Du behover inte

trédna mycket for att det ska gora skillnad - det récker med att du bérjar. For varje

steg du tar, bygger du en vana som gdr dig starkare bade fysiskt och mentalt.
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Det viktigaste dr
att du inte ger
upp bara for att
en vecka inte blev
som planerat.



