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Tio tips for att komma igang och trana

Traning ger energi, styrka, god sdmn och ar bra for ryggen. Du férebygger
sjukdomar och blir vackrare. Har far du tipsen for att komma igang med tréningen.

Den som &r otréanad kan lattare raka ut for skador nar man satter igang med
traningen. Det kan ta ett kvartal innan kroppen anpassat sig. Darfor ar det viktigt
vara forsiktig i borjan och ge kroppen tid att bygga upp sig. Borjar du for hart
riskerar Du att trottna, borja forsiktigt!

1. Bra for den som &r otranad

Ar man i dalig fysisk form kan en daglig promenad vara en bra start. Férsok fa in en
daglig promenad som far bli lite langre bit for bit. Nar du klarar en timmes rask
promenad per dag ar du redo att ga vidare. Om du ar 6verviktig ar inte alltid
promenader det béasta att borja med. Overvikten belastar kroppen och det kan vara
jobbigt. Tva traningsformer dar vikten avlastas ar cykling och simning. Sarskilt
simning ar mycket skonsam foér kroppen.

2. Lista allt som forandras till det positiva

Vilka nackdelar har din nuvarande situation? Gor en lista och var arlig mot dig sjalv.
Tank sedan igen och skriv ner allt du har att vinna pa att borja tréana, har ar nagra
forslag:

= Battre humor. = Minskad stress.
= Langre liv. = Ett starkt skelett.
e Mindre vark. « En sund vikt.

= Okad ork. = Skonhet.

= Sjalvfortroende. = Mer energi.

* God séomn.

Lagg till allt positivt som ar speciellt for dig! Listorna sparar du och kan ta fram néar
extra motivation behovs. Nar du uppnatt en fordel fortjanar du en beléning.
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3. Satt av tid att trana

Traning ska man gora till en vana. Det kan vara svart om man ar otranad och man far
arligt talat rakna med svackor. Satt av sarskild tid och sarskilda dagar for traning! Att
trana mangsidigt ar det basta. En dag i veckan kan du t.ex. simma medan du cyklar
en annan dag och promenerar de 6vriga. Nar du kommit igdng med traningen och
kroppen anpassat sig kan du planera in allt mer tréning. Traningen kommer gora att
du mar battre och att det starker motivationen.

4, Nar tiden inte racker till

Vissa perioder kanske tiden helt enkelt inte racker till for ett "riktigt" trdningspass.
Da ska du inte sluta tréna helt eftersom det blir jobbigt att komma igang igen. Istéllet
gor du korta traningspass pa kanske bara fem till tio minuter flera ganger under
dagen. Gor nagra armhavningar, sit-ups, lite traning med gummiband* och nagra
positioner fran yoga. Se till att alla muskelgrupper far réra pa sig. Forsok fa in
promenader naturligt under dagen.

5. Langsiktiga mal

Ha ett langsiktigt mal! Det kan t.ex. vara att du ska klara en viss stracka pa
motionscykel eller att delta i ett motionslopp. Varje gang du klarat ett mal 6kar din
motivation. Satt upp realistiska mal som du har goda forutsattningar att lyckas med.

6. Nar du bdrjar trottna

Ofta kan motivationen vara hog i bérjan men sviktar efter nagra veckor. Att du har
planerat sarskilda traningstillfallen ar da till hjalp. Bra att kénna till &r att
motivationen kommer tillbaka nar kroppen anpassat sig och du borjar ma battre. Satt
upp mal och beléna dig sjalv. Malen behover inte vara mer ambitidsa an att du tranar
enligt din plan. Motivationen kan 6ka om du investerar i trdningen. Du kan t.ex.
kdpa nya traningsklader, en elektrisk muskelstimulering (EMS), stegréaknare eller
pulsklocka.
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7. Prova olika traningsformer

Om du borjar trottna kan du préva en ny traningsform. Det &r med motion som allt
annat: Kropp och sjal trottnar pa det som ar enformigt. Varierad traning ar ocksa det
basta for kroppen. Forsok hitta de traningsformer som du trivs bast med och variera
mellan dem.

8. Du har uppnatt mycket

Folj upp listan du gjorde nar du borjade trana. Vilka fordelar har du fatt? Har nagra
nackdelar minskat eller férsvunnit helt? Nar du ser vad du vunnit 6kar
motivationen.

9. Trana flera tillsammans

Om du kan hitta nagon att trana med sporrar ni varandra. Nar den enes motivation
sviktar ar den andras motivation ett stod. Att trana nagra tillsammans tycker manga
ar roligt. Nar ni kommit langre med tréaningen peppar ni varandra till allt starkare
resultat.

10. At ratt

Nar du tranar bygger du upp kroppen. En sund kost med alla nédvandiga
naringsamnen ar viktigt. Far du inte i dig tillrackligt kommer det inte att ga lika bra.
Langsamma kolhydrater som fullkorn &r bra. Ett litet mellanmal med frukt och nagot
proteinrikt efter traningen starker kroppens aterhdmtning. Bra mellanmal efter
traningen kan t.ex. vara notter tillsammans med farsk eller torkad frukt, eller en
yoghurt med musli.

Lycka till med din traning!

*Sissel Traningsband finns att kdpa i webbutiken www.HouseofGifts.se
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