BETEENDE-
FORANDRING

Sa funkar det!
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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 for sallan. Samtidigt
vet vi hur viktigt fysisk aktivitet ar fér vart valmaende och
det allra basta vore att hitta en hallbar strategi for att rora
pa sig regelbundet. | den har guiden far du lara dig om
beteendeforandringen bakom nya rutiner.



Vem ar jag?

Jag ar en glad och omtanksam tjej pa
34 ar som lever smabarnslivet med
heltidsjobb och féretag 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 utan kunskap om
beteendeforandring i ett liv som redan ar fullt — med jobb,
lamningar, 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 borjan, men for de flesta blir det snabbt
annu ett krav att forsoka leva upp till.

De flesta traningsupplagg fokuserar pa resultat snarare
an att skapa nya vanor och da faller det ganska snabbt.
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Att skapa beteendeforandring

Beteendeférandring handlar mycket om att forsta hur hjarnan
fungerar, och den ar egentligen valdigt lat och vill alltid ta den
snabbaste och mest bekvama vagen.

Hjarnan gar att forandra da den ar plastisk som det heter. Den
ar formbar och man kan tanka lite att etablerade vanor ar som
upptrampade stigar i skogen. De ar enkla att folja eftersom
hjarnan redan kanner igen dem. Nya rutiner daremot ar som att
behdva stampa upp en helt ny stig. Det kdnns ovant och kraver
mer energi i bérjan, men ju fler ganger man gar dar desto
tydligare och enklare blir vagen.

FOr att den otrampade stigen inte ska bli 6vermaktig kan vi
anpassa hur vi tar oss an den for att inte falla tillbaka till den
redan upptrampade stigen. Nar den nya stigen val ar
upptrampad kommer traningen kannas mycket mer naturlig
och sjalvklar. Du kommer att aterga till traning trots sjukdom,
vab osv. eftersom att stigen ar upptrampad.

Folj mig pa Instagram for fler tips pa hallbar traning
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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 aven 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).




Tank 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 hogintensiv niva.

MEN! Du behover inte na dit har och
nu. Du kan ha det som mal pa sikt, nar
du trampat upp stigen tillrackligt.
Eftersom att vi vill gora det langsamt
behover vi sanka troskeln och
acceptera att vi inte kan vara framme
vid malet IDAG.

Tank korta 15-minuterspass i
hemmet. Om du gor dessa
hogintensivt 1-2 ganger i veckan sa ar
du pa god vag. Nar du kanner att det
sitter 6kar du antingen tiden eller antal
dagar.



Har du tillrackligt
med kompetens?

Att planera traningsupplagg som leder till
framgang kraver kompetens och erfarenhet.

Vill du slippa tanka sjalv och istallet fa ett
framgangsrikt traningsupplagg serverat -
dessutom med personlig coaching av mig?
Dra i vag ett DM pa Instagram eller via
kontaktformularet pa hemsidan sa berattar
jag mer!
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