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Sa far du in trining

trots fullbokade dagar!

EN GUIDE MED TIPS OCH TRIX, FORSLAG PA KORTA
OCH EFFEKTIVA TRANINGSPASS SAMT EN MALL FOR
ATT PLANERA DIN TRANING 4 VECKOR FRAMAT

Fragor? Tveka inte att hora av dig!
ptalekzandragranath@gmail.com
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Mindset

Okej fellow mamas, vi borjar med det viktigaste sa att jag ar saker pa
att du laser detta. Jag far ofta héra “du ar sa duktig som tranar pa
morgonen och haller i trdningen, jag har aldrig tid att trana”
varpa mitt svar ofta blir att det ar fraga om prioriteringar, kunskap
och planering snarare an brist pa tid. Lite krasst sa tror jag att alla
manniskor har tid att trana, bara de valjer att prioritera det och har
nog med kunskap for hur man effektivt far till det.

Jag sjalv har smabarn som ska hamtas och lamnas pa tva olika
stallen, jag jobbar minst heltid, jag lagar mat, stadar, tvattar, leker
med mina barn, hanger i soffan pa kvéllarna, jag trénar 5-6 dagar i

veckan och har dessutom en halsosam relation till tréning och mat.
Jag ar inte heller stressad eller ens nara pa att ga in i vaggen trots att
jag far in allt detta i mitt liv.

Det ma lata mycket men [6sningen ar ett mindset och en simpel
planering som gor det maojligt for mig att fa vardagen att flyta trots
smabarnslivet.

Kénner du daligt samvete 6ver att du aldrig far igang traningen eller
lyckas halla i den nar du val lyckas? Kéanner du dig som en periodare
som tappar den sa fort nagot kommer i vagen? Kanner du att du har
alldeles for mycket i livet for att hinna trana men anda har viljan? Da
ar det dags for dig att byta mindset och planera dina dagar battre,
for de som vill tréna har enligt mig tid att tréna.

Tycker du daremot att planeringen och att bestdmma sjalva
traningsupplagget ar svart sa har jag full férstaelse for det. Jag tror
namligen att det egentligen ar dar det sitter. Du behover verktyg for
att pa ett effektivt satt fa in tréningen i din vardag.

Jag hoppas att denna guide ska ge dig lite tips pa vagen men om du
anda kanner behov av en peppig coach langs vagen sa finns jag har!

Jag har bade fardiga upplagg du kan képa men ocksa personlig
coaching. Du hittar allt detta hdar: www.alekzandragranath.se
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RUTINEN AR VIKTIGARE AN RESULTATET

Jag vill att vi borjar med att fokusera pa
rutinen. Vi ar vanedjur och grunden i en
langsiktig forandring &r att sétta en ny rutin
och vana. Har du svart att halla i tréningen sa
ar fokus for dig att ta dig till gymmet (om du
tranar dar) eller se till att starta passet
hemma (om du trénar dér) - utan fokus pa
hur passet egentligen gick. Alla pass
kommer inte att kdnnas bra - och det hor
till. Det viktiga ar att du tog dig dit och
fortsatter att ta dig dit trots hinder pa vagen.
Skit i resultatet tills rutinen sitter. Tillslut ar
trdningen helt plotsligt en del av din livsstil
och vardag - och da &r det lage att lagga
storre vikt vid utvecklingen! Jag menar inte
att du inte ska goéra ditt basta och férsoka fa
till bra pass - jag menar att du inte behdver
streta emot att ta dig till gymmet for att det
ar jobbigt. Du behover inte prestera pa topp,
du behover ta dig dit - och det &r ditt forsta
delmal med din langsiktiga traningsplan.

TIPS

DU MASTE INTE TRANA | EN TIMME

Det finns nagon slags tanke om att alla
tréningspass ska vara minst en timme. Har
om dagen behdvde jag trana pa lunchen
och da valde jag att ta mig till gymmet, gora
EN 6vning och sedan tillbaka igen. Nyckeln
i det passet var att jag gjorde en évning for
hela kroppen och jag lyfte tungt. Jag
maxade for att verkligen krama wur
musklerna och kunde med ett leende pa
l&dpparna kdnna mig mor i kroppen efterat.
Passet tog mig 20 minuter totalt.

Jag utmanar dig att testa nagot av mina
10-minuterspass for att visa hur effektiv
tréning kan vara om man bara har
kunskapen i hur man kan ldgga upp den.
Jag listar tre olika pass har nedan och
serverar dig darmed tréningspass for tre
dagar i veckan. 10 minuter &r en bra borjan
for att satta rutinen.

www.alekzandragranath.se




TRANA NAR BARNEN TRANAR!

Kénner du att du aldrig hinner tréna for att
barnen har aktiviteter, traning och matcher
heeeela tiden?! Jag vet, feel ya! Men ldmna
pa traningen, ta dig till gymmet, hem eller ut
i naturen och kor ndgot av mina 10-minutare
for att fa ett effektivt, snabbt pass med en

ANNU MER TIPS

SAMAKNING TILL AKTIVITETER

Om barnen &r i en alder dér man for det
mesta l&mnar pa tréningen och inte
behdver vara narvarande &r det ett bra tips
att samordna en samakningsgrupp sa att ni
inte alltid maste skjutsa och hamta era barn.
Pa sa sétt frigor du tid till tréning!

ordentlig svettfest!
PLANERING, PLANERING, PLANERING!

Att planera sin traning har for mig varit oerhért viktigt for att behalla kontinuitet och inte tappa den
sa fort nagot kommer emellan. Jag utgar fran min jobbkalender, barnens aktiviteter och min mans
aktiviteter och planerar sedan fyra veckor at gangen (jag skickar med en mall s& du kan gora
detsammal). Utifran det blir det oftast morgontraning och lunchtréning nar jag jobbar hemma. Jag
forstar att inte alla har den maojligheten men da kanske morgon- eller kvallstraning kan vara ett
alternativ? Jag tranar véldigt séllan nér barnen sover da jag vill hinna hénga i soffan men ocksa fa
tillrdckligt med somn. Detta leder mig in pa mitt nasta tips!

BLI EN MORGONTRANARE! JO, DU KAN - JAG TROR PA DIG! 1

Men aldrig i livet, tdnker du. Ge det en chans! Tanker jag. Jag &r pa
gymmet kl 05.00 vissa morgnar och det ar fantastiskt! Du &ar néstan
ensam, det &r lugn och skén stdmning, du har en podd i 6ronen.
Efterat gor du dig i ordning sjalv i lugn och ro med ett nytt
poddavsnitt i dronen.

Sahar ar det: vi ar alla vanedjur och det krévs nagra veckor for att
satta en ny vana och rutin. Det KOMMER att vara jobbigt i borjan
om du inte &r en morgonmanniska och du kommer undra varfor du
haller pa med det har. Men jag har verkligen fatt in rutinen i min
vardag och sa lange jag lagger mig i tid pa kvéllen ar det faktiskt
inte sa jobbigt. Om du prioriterar trdningen sa kanske det &r vart att
ldgga sig tidigare pa kvéllen? Eller prioriterar du sena kvallar
framfér att komma igang med tréningen? Det ar upp till dig! -

el

www.alekzandragranath.se
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JA, MEN LITE FLER TIPS!

SATT SCHEMA PA KYLEN!

Né&r jag har gjort mitt schema pa fyra veckor
framat utifran hur resten av min vecka ser ut
s& skriver jag ut det och satter upp pa kylen.
P& sa satt har jag en bra Sverblick éver de
kommande veckornas traning och far
darmed ett mal att na: att faimin traning gjord
dessa fyra veckor. Jag kamn da kryssa varje
dag som gar for att se hlj?r jag nérmar mig

FIRA DET SOM FIRAS KAN!

Vad ska du goéra nér du klarat dina fyra
veckor? Unna dig nya traningsklader eller
fira med champagne? Inget firande ar for
stort for att hylla dig sjalv och den prestation
du genomfort! Det &r en bra morot att veta
att nagot harligt vantar efter dina forsta fyra
veckor for att sedan motiveras av en ny morot
kommande period. Jag hejar pa dig!!

mitt férsta delmal mot en aktiv livsstil. N&r
sista veckan kommer bérjar jag planera fyra
nya veckor sa jag direkt kan byta schema pa
kylen. Jag skickar med ett schema som du
sjalv kan skriv ut och fylla i!

Gean

SIST MEN INTE MINST! UNNA VARANDRA TRANING | FORHALLANDET

Se till att du och din eventuella partner unnar varandra traning. Det handlar om att fa aldras frisk
och leva ett hdlsosamt liv for att minska risken fér sjukdomar senare i livet. Hos oss finns inga andra
alternativ &n att tréning ska fa ta plats och vi underlattar fér varandra, delar lika pa allt, tar barnen
sjalv da och da och l6ser sa att den andra ska fa trana. GI6m inte att tréning frigér endorfiner
och gor oss lyckligare och ar forutom det ocksa egentid och paus fran familjelivet - vilket vi alla
behdver for att ma bra. Sa i slutdndan tjanar hela familjen pa att ni unnar varandra traning!

Och obs! Om den ena inte vill trana ska det inte drabba den andres vilja att gora det. Det ska inte
heller géra att den som inte trénar “tjanar in” egentid bara for att. Aldrig nagonsin ska tréning vara
en orsak till tjafs och att det ska straffa sig att aka ivdg och tréna - nix det gar jag inte med pa!

www.alekzandragranath.se




Tack!

DET VAR ALLT FOR DEN HAR GANGEN...

Jag hoppas att du fatt lite tips som kan hjalpa dig och motivera dig till att komma igdng med
traningen trots att du “inte har tid".

Om du behdover hjalp finns jag har for dig! Ga bara in pa min hemsida och kika pa mina fardiga
program eller fyll i konsultationsformuldret fér onlinecoaching sa aterkommer jag till dig!

Presentkort “9

Startsida Onlinecoaching @ Iriningsprog

Webshop

Har du ocksa svart att veta hur du ska komma iging
triningen? Eller hur man egentligen trinar pi
firdiga traningsprogram for nedladdning ge
triningsprogram med utbildande material om hur du bist kommer
iging med triningen och dessutom hiller den pa sike - oavsett om

du viljer att triina hemma eller pa gym!

INDIVIDANPASSAT TRANINGS- OCH KOSTUPPLAGG

Med individanpassat tranings- och kostupplagg far du:

* Helt anpassat traningsprogram utifran dina mal, forutsattningar
och preferenser.

* App med
- dina traningspass inklusive rorliga bilder och utforliga
beskrivningar.
- direktchatt till mig dar du kan héra av dig nar du vill

traningskalender

* Kostplanering med:
- de antal maltider vi kommer Gverens om att du vill dta per dag
- utrdknade recept med korrekt férdelning av kolhydrater, fett

och protein utifran dig och ditt individuella behov fér att na dina
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VECKODAG

MANDAG

TISDAG

TORSDAG

LORDAG

NAR JAG KLARAT DE HAR FYRA VECKORNA SKA JAG FIRA GENOM ATT:




