7 steg for att komma igang med din vardagstraning

Hur far man till en bra och regelbunden traning i sin vardag?
Traningsexperten och naprapaten Mattias, pa Access Rehab, ger
dig tips pa 7 steg for att komma igang med din traning.

Att fa in sin traning pa riktigt, i vardagen kan vara lite trixigt. Hur gér man egentligen?
Som naprapat och lI6pcoach pa Access Rehab traffar Mattias Derfalt manga som vill
ha hjalp med sin traning. En del ar nybdrjare som undrar hur man kommer i lite
battre form for att orka mer i vardagen. Andra ar motionarer som vill bli starkare och
kunna delta i nagot “lopp” eller géra en “aktiv” resa. Ytterligare andra ar elitidrottare
som vill ha hjalp med dverbelastningsproblematik eller liknande. Oavsett om man ar
nyborjare eller aktiv motionar erbjuder Mattias kunskap om traning dar kontinuitet ar
nyckelordet. Men hur far man da till en regelbunden och bra traning i sin vardag?

Har ar 7 steg till att komma igang!

1. Hitta din egen motivation! Forst och framst galler det att hitta “sin egen”
motivation med traningen. Din traning ar bara din egen, ingen annans. Borja
med att stalla dig fragan varfér Du vill trana. Vad ar ditt mal med traningen?

2. Gor din traning lustfylld! Nar du vet varfor du vill trana ar det dags att
fundera Over ett vettigt traningsupplagg. Forsok hitta just det upplagget som
kanns kul for dig. Ar du en person som vill kombinera din traning med



“‘gemenskap” sa sok efter grupptraningar eller lagg upp dina traningspass
tilsammans med en van. Vill du istallet kombinera din traning med att vila fran
sociala kontakter se 6ver alternativ dar du i lugn och ro kan agna dig at din
traning pa egen hand.

. Avsatt tid! Nu vet du varfor du vill trana och du har ocksa hittat ett

traningsupplagg som funkar for just dig. For att du sakert ska fa in traningen i
din vardag och inte hitta ursakter, som exempelvis “jag hann inte idag”
behover du avsatta tid for din traning. Boka darfor in traningstiden i din
kalender som vilket annat mote som helst.

. Var arlig mot dig sjalv! Nar man ska komma igang med sin traning for forsta
gangen eller efter ett langt uppehall (kan vara flera ar) ar det viktigt att man
inte ar for hard mot sig sjalv och satter upp orimliga mal. For dig som vill
komma igang efter ett uppehall kan en av fallorna vara att minnas den niva du
var pa nar du slutade med din traning och ha den nivan som en mattstock pa
din nya malsattning. Var arlig mot dig sjalv och utga i din nysastning fran den
niva du befinner dig pa idag.

. All traning raknas! Trots att du avsatt tid i din kalender och att du lagt upp
rimliga mal for din traning blir ibland saker och ting inte exakt som forvantat.
Da ar det viktigt att tanka pa att varje tranings-minut raknas. Om den tankta
traningstimmen bara blev 20 minuter eller den tankta kvarten blev 7 minuter,
sa raknas det ocksa!

. Ta hjalp! For dig som tycker att det &r lite extra kdmpigt att komma igang, -
varfor inte ta lite hjalp inledningsvis av nagon som kan inspirera dig och
strukturera upp din traning! Vi pa Access Rehab hjalper garna till.

. Fira uppsatta mal! Nar du uppnatt dina mal eller delmal vilka de an ma vara -
ta da en stund till att beléna dig sjalv. Ge dig sjalv en klapp pa axeln eller
unna dig nagot du tycker mycket om och se din egen halsoutveckling.

- Avslutningsvis fran Mattias ...oavsett om
du vill bli halsosammare, snabbare eller
drommer om att delta i nagot lopp eller bli i
lite battre form till en resa sa finns det
manga halsoférdelar med att fa in lite
traning i din vardag. Med ett bra
traningsupplagg och ratt motivation kommer
du att lyckas med din malsattning!
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