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MED TRANINGEN
Trots en hektisk vardag
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Kanner du igen dig?

Dwhar inte har tid att trana for att du har
smabarn, heltidsjobb och ett hem som maste skotas.

Du vet att dujborde trana men lyckas inte komma i
gang/halla i.

Du farfangest over pressen att “du borde” men inte
vet hur.

Du bérjar om pa mandagar och tanker att “den har
gangen ska jag lyckas” men slutar anda med att du
inte kunde halla i den har gangen heller.

Jag vill forst och framst saga en sak: det ar okej. Vi ar alla
bara manniskor @ Vi har sjuka barn, somnbrist, stressar
oss genom livet och pausar alldeles fér sallan. Samtidigt
vet vi hur viktigt fysisk aktivitet ar for vart valmaende och
det allra basta vore att hitta en hallbar strategi for att rora
pa sig regelbundet. Darfor ar den har guiden for dig!



Vem ar jag?

Jag ar en glad och omtanksam tjej pa
34 ar som lever smabarnslivet med
heltidsjobb och foretag pa sidan
av. Som garna leker mood manager
pa jobbet och skriver gulliga
meddelanden till mina kollegor.

Dessutom har jag tagit mig an en
overgiven odlingslott pa 130
kvadratmeter - som om jag inte
hade nog att gora.

Jag ar licensierad internationell
Personlig tranare och
kostradgivare hos Intensive PT.
Just nu pluggar jag aven till
diplomerad Klimakterieradgivare
da jag brinner starkt for kvinnohalsa.




Varfor du inte lyckas
med traningen

Du ar inte lat eller saknar disciplin, utan problemet ar istallet
att du forsoker fa in traning pa fel satt i ett liv som redan
ar fullt — med jobb, Idmningar, handling, tvatt, nattningar

och ett standigt ansvar for andra manniskor.

Sociala medier ar full av intensiva program, strikta
kostscheman och “allt eller inget”-mentalitet. Det kan kannas
motiverande till en bérjan, men for de flesta blir det snabbt
annu ett krav att forsoka leva upp till.

De flesta traningsupplagg ar med andra ord inte skapade
for din verklighet, vilket gor att det ar omojligt att halla i pa
lang sikt.
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10-15 min ar tillrackligt

Pa nagot vanster har 60 minuter blivit som en magisk siffra for
ett perfekt traningspass. Inte vad du faktiskt gor pa passet. Det
ar en skev bild av verkligheten och har gjort att vi alla ar
inmatade med att kortare pass inte raknas.

Riktlinjer for fysisk aktivitet

Rekommendationen ar att utdva fysisk aktivitet pa mattlig niva
i 150-300 minuter per vecka eller 75-150 minuter pa
hégintensiv niva. P4 mattlig niva raknas dven vardagsmotion
in, som att ta en lunchpromenad eller cykla till jobbet. En
blandning av dessa skulle kunna innebara totalt 150 minuter
fysisk aktivitet (vardagsmotion + hdgintensiv traning).




Planera sahar

Om vi sager att du ror dig 100 minuter totalt i form
av vardagsmotion (promenera, cykla, leka med
barn), sa aterstar 50 minuter planerad aktivitet pa
hégintensiv niva. Om du tar dig 15 minuter hemma
och kor ett hdgintensivt pass varannan dag sa har
du natt upp i 160 minuter fysisk aktivitet.

Valdigt basic traningschema

Mandag: 15 min hogintensivt
Tisdag: Vilodag

Onsdag: 15 min hogintensivt
Torsdag: Vilodag

Fredag: 15 min hégintenstivt
Lordag: Vilodag

Sondag: 15 min hdgntensivt




Sahar gor du

v/ Skriv ut schemat och tarningspasset (ja, det ska sta
tarning €)) som finns pd kommande sidor i den héar
guiden

v/ Satt upp schemat och passet pa kylen hemma

v/ Borja med lagre volym och valj tva dagar som du ska
trana 15 minuter hogintensivt, fyll i schemat med “traning”

' Nar du ska tréana dina 15 min, ta fram tarningspasset,
tva tarningar och din telefon (for timer)

/ Oka tiden nagra minuter for varje vecka och borja sa
smaningom lagga pa vikter

Krangla inte till det min
van, traning ska vara kul
och inte kannas som ett

jobbigt maste. Det finns
mangder av olika
traningsupplagg och jag ar
helt saker pa att det finns
ett for dig ocksa. Du
behover bara hitta ratt!




VECKOSCHEMA

MANDAG TISDAG
ONSDAG TORSDAG
FREDAG LORDAG
SONDAG
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TARNINGSPASS

Att lata slumpen avgora dina traningspass ar ett kul och
varierande satt att trana pa. Plocka fram tva tarningar och satt
en timer pa valfri tid, forslagsvis 15 min.

V/ Sla en av tarningarna och kolla pa listan
vilken évning det blev

V/ Sla den andra tarningen for att se hur
manga repetitioner du ska gora

Om tarningen visar:

Trdning anpassaq
1.Benbgj efter din vardag
2.Armhavningar (pa kna eller ta)
3.Utfallssteg
4.Situps
5.Burpees

6.Plankan (pa kna eller ta)




Behover du mer?

Onskar du istallet personligt stéd och
traningsupplagg av mig som Personlig tranare
dar vi bygger upp din traning successivt med
start dar du befinner dig idag?

Dra i vag ett DM pa Instagram eller via
kontaktformularet pa hemsidan sa berattar
jag mer om min personliga coaching.

pt_alekzandragranath

www.alekzandragranath.se




