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Det svåra med träning är inte att börja träna i januari efter en utsvävad jul och ett lo-
vande nyårslöfte. Det svåra kan vara  att hålla kvar och göra träningen till en del av 
vardagen. 
 
Nästan alla har en eller flera gånger gått in med en stenhård motivation till att börja 
träna och verkligen kämpat för att hålla motivationen uppe. Ändå har något kommit 
emellan som gjort att man gett upp träningen. En förkylning. Mycket på jobbet. Väd-
ret, familjen…. 
 
För att göra träningen till en del av din vardag finns det en del saker du kan tänka på. 
 
1. Gör träningen till något kul 
För att göra träningen till en rutin måste man tycka det är roligt på ett eller annat sätt. 
Det säger sig själv att det inte fungerar i längden att träna något som man inte tycker är 
kul. Hitta en träningsform som du trivs med. Fundera inte så mycket på hur många 
kalorier du förbränner på en träningsform du ändå inte tycker om. I längden kommer 
du vinna på något du tycker om att träna. 
 
2. Skaffa en träningspartner 
Studier har visat att man känner högre motivation genom gruppträning. Känner du inte 
för att träna i grupp kan du ta med din kompis till gymmet eller ut i joggingslingan. 
Genom ha en träningspartner kan träningen bli mer social och man kan samtidigt pep-
pa varandra till att prestera bättre. Man är inte alltid pigg på att träna och då är det all-
tid bra att ha en partner som drar med en till träningen. När man väl kommit satt igång 
brukar segheten lätta. 
 
3. Notera dina framsteg 
Vad är inte mer motiverande än framstegen som kommer sakta men säkert. För att hål-
la koll på dina framsteg kan det vara bra att föra en dagbok över träningen. Hur snabbt 
springer du nu? Hur mycket klarar du lyfta nu? Gå sedan tillbaka i din bok och se över 
din utveckling. Det kommer säkerligen vara motiverande. 
 
4. Planera din träning 
Vissa dagar är man mer upptagen än andra. Välj ut ett par dagar då du vet att du har tid 
att träna så inget annat kommer emellan. Spontan träning brukar oftast leda till att man 
skjuter fram det tills det inte blir något alls. 
 
5. Prioritera din träning  
Prioritera din träning framför saker som du själv vet med dig är mindre viktiga, förstås 
inom rimliga ramar. Strunta i dåliga ursäkter och fullfölj det du har planerat. 
 
6. Tänk långsiktigt 
Att tänka badsäsong varje vår eller solsemester varje höst gör att man ofta blir besvi-
ken. Träning handlar inte bara om det yttre utan även om det inre. Att må bra och hålla 
sig frisk är viktigt, ta hand om dig själv. 
 
Med ett aktivt liv har du allt att vinna. Ta till alla knep du känner, för att få träningen 
till en del av din vardag. Förhoppningsvis ett trevligt inslag som ger dig kraft, glädje, 
energi och en kroppaatt njuta av & med.  
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Här kommer alternativt fredagsmys 
som du kan servera och njuta med gott 
samvete, så alla sätt.  

Blomkål och avokado är en himmelsk 
kombination som tillsammans smakar 
som crunchy guacamole. 

Blomkåls -och avokadoröra 
1skål 
 
1/4 blomkålshuvud 
4 avokado 
2 puffar cayennepeppar 
juice från 2 små citroner 
1 nypa himalyasalt 
1 puff örtsalt med ramslök  
lite olivolja att ringla i 
1 vitlöksklyfta om du inte ska meditera 
eller gå på ett viktigt möte  

 

Dela blomkålshuvudet i små små 
buketter, lägg i en bunke och salta. 

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

Ringla i olivolja och pressa ner en 
vitlöksklyfta om du vill. Blanda avoka-
doröran noga och vänd ner blomkålen.  

Servera med dill- och cashewnötskex. 

 

Dill- och cashewnötskex 
10 kex 
 
2 dl cashewnötter  
1 knippe dill 
2 lime 
1 nypa himalayasalt 

Lägg cashewnötterna i en mixer till-
sammans med dill och pressad lime.  

Salta och mixa till en slät smet.  

Om du har svårt att få knivarna i mix-
ern att snurra, tillsätt en skvätt vatten.  

Bred ut dippen tunt på ett vaxat bak-
plåtspapper och torka i en torkugn på 
låg temperatur i ca 15 timmar eller tills 
kexet torkar.  

Jag vågar säga att det här är ett av 
världens godaste kex. 

Skala och strimla några morötter på 
längden, i tunna strimlor, och servera 
till.  
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