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Det svara med traning &r inte att borja tranaugainefter en utsvavad jul och ett lo-
vande nyarslofte. Det svara kan vara att halla kel gora traningen till en del av
vardagen.

Nastan alla har en eller flera ganger gatt in nrestenhard motivation till att borja
trana och verkligen kampat for att halla motivagioruppe. Anda har ndgot kommit
emellan som gjort att man gett upp traningen. Ekyfaing. Mycket pa jobbet. Vad-
ret, familjen....

For att gora traningen till en del av din vardam§ det en del saker du kan tanka pa.

1. Gor traningen till nagot kul

For att gora traningen till en rutin maste man &ydkt ar roligt pa ett eller annat satt.
Det sager sig sjalv att det inte fungerar i langaérana nadgot som man inte tycker ar
kul. Hitta en traningsform som du trivs med. Furdiete s& mycket pa hur manga
kalorier du forbranner pa en traningsform du amda fycker om. I langden kommer

du vinna pa nagot du tycker om att trana.

2. Skaffa en traningspartner

Studier har visat att man k&nner hogre motivatiemogn grupptraning. Kénner du inte
for att trana i grupp kan du ta med din kompisgyimmet eller ut i joggingslingan.
Genom ha en trAningspartner kan traningen bli meiakoch man kan samtidigt pep-
pa varandra till att prestera battre. Man &r ifitelgigg pa att trana och da ar det all-
tid bra att ha en partner som drar med en tillibgen. Nar man val kommit satt igdng
brukar segheten latta.

3. Notera dina framsteg

Vad &r inte mer motiverande an framstegen som kansalg¢a men sékert. For att hal-
la koll pa dina framsteg kan det vara bra att &ralagbok 6ver traningen. Hur snabbt
springer du nu? Hur mycket klarar du lyfta nu? €des tillbaka i din bok och se Gver
din utveckling. Det kommer sakerligen vara motivela

4. Planera din traning

Vissa dagar & man mer upptagen an andra. Vélf paedagar da du vet att du har tid
att trana sa inget annat kommer emellan. Sporéainty brukar oftast leda till att man
skjuter fram det tills det inte blir nagot alls.

5. Prioritera din traning
Prioritera din traning framfor saker som du sjé med dig ar mindre viktiga, forstas
inom rimliga ramar. Strunta i daliga ursakter oghf®lj det du har planerat.

6. Tank langsiktigt

Att tdnka badsasong varje var eller solsemestge Wist gor att man ofta blir besvi-
ken. Traning handlar inte bara om det yttre utanzm det inre. Att ma& bra och halla
sig frisk ar viktigt, ta hand om dig sjalv.

Med ett aktivt liv har du allt att vinna. Ta tilla knep du kanner, for att fa traningen
till en del av din vardag. Forhoppningsvis ett lighinslag som ger dig kraft, gladje,
energi och en kroppaatt njuta av & med.



[ 0 I %
' ' %
. Yo+ | |
< = |
| < ' =
! ot
11 ! %
"o ' v
> ! %
P ' %
? | %
I
> %

"#$

%
%

< T@A %=
> B
n 3
4
%5 !
%5 ! B
'L ##7C

Lk




1%

) I " E
1 1% %W FF
I
+ + + 0!
E !
E ! !
* !
1
noJo
688
| G
H 1
! 1
9 2 3%
1
5 653
4 3 $7 E B
6 +5 4 1/ / E
4 ) 8/34
& 9
) # |
.8 81 78I
78% !
+" > + 0! %!
J ! E E
K
& J 0!
|
l 4%
|
|
I % &
J =
)
B
$ ) +&'+ !

/0

%

%
%
%

%

%

%



- ' %

:8A!

OI
+ % % % +
%

* %

1%

%%

&> 1
8/
2
8
4$%=



N
5L
*
%
! K
!
!
! %
!
& %
%
%
>
, !
O K %
9 >
*

57

-
®

> :88
]
*
!
9!
!
!
1 >
!
%
I
%
% ,
% !
" % .
!
%
1!
* 1 '
%
% 1
*
!
% .
!
& !
%
- %
%
%



%
1 & K
!
! 1
N %
578 1 1
! 0
K %
1l I I %
! K %
! %
1l %
K
% !
K %
! !
$
> -
I
/ 1 1
1l !
!
!
n $
2 1l $!
%
! !
1 rnng
I
& oo
I ! !
21 %
' % 0 !
[ G
! !
- 1 %
o
| K
&' 1
1 ! - 1
1l
>
1




$ (

- 2222222

Héar kommer alternativt fredagsmys Bred ut dippen tunt pa ett vaxat bak-
som du kan servera och njuta med gott Dill- och cashewnbtsk platspapper och torka i en torkugn p&
samvete, s& alla satt. 1(') —kg(: cashewnotskex 1ag temperatur i ca 15 timmar eller tills

Blomkal och avokado &r en himmelsk kexet torkar.

kombination som tillsammans smakar 2 dl cashewndétter Y . o
Jag vagar séga att det hér ar ett av

som crunchy guacamole. 1 knippe dill
2 lime varldens godaste kex.

Blomkals -och avokadoréra 1 nypa himalayasalt )

1skal Skala och strimla nagra morétter pa
Lagg cashewndtterna i en mixer till- langden, i tunna strimlor, och servera

1/4 blomkalshuvud sammans med dill och pressad lime. till.

4 avokado

2 puffar cayennepeppar Salta och mixa till en slat smet.

juice fran 2 sma citroner

1 nypa himalyasalt Om du har svart att fa knivarna i mix-

1 puff ortsalt med ramslok ern att snurra, tillsatt en skvatt vatten.

lite olivolja att ringla i
1 vitloksklyfta om du inte ska meditera
eller ga& pa ett viktigt mote

Dela blomkalshuvudet i smé& sma
buketter, lagg i en bunke och salta.

Dela och karna ur avokadon. Mosa
avokadon med en gaffel i en skal
och krydda med cayennepeppar, salt
och pressad citron.

Ringla i olivolja och pressa ner en
vitloksklyfta om du vill. Blanda avoka-
doréran noga och véand ner blomkalen.

Servera med dill- och cashewnotskex.
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