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"Forsoker ga pa gym ett par ganger i
veckan for att fa hjalp med kroppens
varmereglering och ocksa halla vikten.”

Diskussionsfrigor:

Vilka tankar vacker videon hos dig?

Har du tips om hur man kommer igang med, och uppratthaller regelbunden fysisk aktivitet?
Finns det nagot som hindrar dig fran att motionera regelbundet i vardagen, i sa fall vad?

Har du erfarenheter av olika motionsformer? Beratta garna vilken aktivitet som passar just dig.

Ar styrketraning bekant for dig eller ar det nagot som du kunde tanka dig att bérja med? Du som
har mer erfarenhet av styrketraning kan dela med dig av tips och idéer.
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Extra material

Titta pa bilden nedan av de nationella motionsrekommendationen for 18-64-aringar.
+ Vilka tankar eller kanslor vacker motionsrekommendationerna hos dig?

+ Vilken eller vilka delar tycker du att ar latta att uppfylla och vilken/vilka delar &r mera utmanande?
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Tips:

« Hitta en motionskompis. Det ar lattare att kom- e
ma i vag nar nagon vantar pa dig!

* Borja i liten skala och 6ka langsamt. Tank att
det racker med att du motionerar 15 minuter ¢
denna gang. Ofta kommer du att fortsatta en
stund till nar du val kommit i gang.

* Vaga testa nya motionsformer. Du har kanske
annu inte hittat just den form av rorelse som .
ger dig gladje.

Kost och motion

Satsa pa en rorlig livsstil i vardagen. Promene-
ra, ta trapporna och hitta andra satt att motio-
nera i vardagen.

Fundera 6ver vad som inspirerar dig! Ar det
bra musik, solsken ute, nya motionsklader,
vacker natur, traningsklocka ... Satsa pa det
som far dig att komma i gang.

Skjut inte fram tréningen till imorgon — idag ar
en bra dag att borja!
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Veckans klimakterieutmaning;
* Leta efter ett lampligt styrketraningpass pa youtube. Det finns bade korta och
langre pass. Valj ett pass som kan goras hemma utan redskap.
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"Jag har blivit medveten om hur framforallt
muskeltraning kan férebygga vallningar, det kanns skont
att man sjalv kan gora nagot at saken. Ocksa att allman

traning kan ge béattre humar och sa.”



