
Gå ned i vikt

Bättre kondition

Styrketräning, 
Bättre hållning mindre 
axel- och ryggproblem, 
motverka benskörhet.
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Gå ned i vikt

Bättre kondition

Maximera 
träningen

Mål Sport

Gå/cykla till jobbet. 30 min räcker för att gå ned i vikt 
och få lägre blodtryck. 
Simning 40−90 kr/gång. 
Årskort 1 100−2 500 kr 

Jogga ca 1 500 kr/år (Skor, kläder)
Racketsport 150−240 kr/timme

Gym: 3 600−7 000 kronor/år
Friskis och svettis ca 2 700 kr

Gå/cykla till jobbet. 30 min räcker för att få 

Racketsport 150−240 kr/timme

Gym: 3 600−7 000 kronor/år.
Judo 1 000−1 500 kr/år.
Yoga (ortodox ca 1 500 kr/månad, poweryoga ingår 
ofta i gymkort), klättring ca 3 500 kr/år

1 500 kr för löpskor och linne 
till många tusenlappar för toppnivå av till exempel 
längdskidutrustning eller cykel. Gå med i en klubb 
300−2 000 kr. Komplettera med styrketräning, 
funktionell träning, rörlighet (judo, yoga, klättring) 
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All energiutgift räknas! Ha 
ett långsiktigt upplägg. Allt 
som står i konditionskolum-
nen ger också minskad vikt.

Långvarigt stillasittande är 
riskfaktor för hjärt-kärlsjukdom. 
Bättre att vara överviktig och 
tränad än tvärtom. 

Vandringsresa (hiking) 
till svenska �ällen eller 
Alperna.  

Rör dig i skog och mark. 
Utnyttja allemansrätten. 

Personlig tränare. 
400−650 kr/gång

Personlig tränare. 
400−650 kr/gång

Personlig tränare. 
400−650 kr/gång

Köp en dyrare pulsklocka 
med gps (upp till 4 000kr) 
så får du kaloriförbrukning, 
tid och längd. Jämför på 
lämpligt nätforum. 

Åk med laget på fotbolls-
resa till Italien. Spela mot 
lokala veteraner. Resa, två 
övernattningar och serie-A 
match:  3 700−4 500 kr.

Välj ett lyxgym med 
instruktörer, spa, bastu 
och andra bekvämligheter. 
Ca 7 000 kronor/år

Rör dig i skog och mark. 
Utnyttja allemansrätten.

Träna genom jobbet, 
(friskvårdsbidrag, 
personalgym) eller hos  
bostadsrättsföreningen.

Köp en pulsklocka 
(500−1 500kr) och en bok 
om pulsträning så att du lär 
dig att anpassa träningen 
till en optimal nivå.

Gå med i korplag i 
fotboll/innebandy

Träna genom jobbet, 
(friskvårdsbidrag, 
personalgym) eller hos  
bostadsrättsföreningen.

Köp begagnat på klubbars 
köp/sälj-marknad. 

Personlig tränare inom 
specialområdet. Ta ledigt 
för att åka på tränings-
läger.

Variera träningen i början, inte 
enbart joggning. Snälla 
sporter som längdskidor, 
skridskor. Välj roliga aktiviteter. 

Forskning visar att 30 min 
fysiskt aktiv pendling ger de 

Kurser, racketsport med tränare. 
Motionsresa, cirka 
5 000 kronor/vecka plus resa 
(Portugal). "Tillsammansgrupper"

Se över träning och återhämt-

öka antalet sömntimmar. Se 
över kosten.

Det ingår många aktiviteter i 

lätta pass för nybörjare. Du 
kanske fastnar för någon då.

All energiutgift räknas! Ha 
ett långsiktigt upplägg. 
Allt som står i konditions-
kolumnen ger också 
minskad vikt.

All energiutgift räknas! Ha 
ett långsiktigt upplägg. Allt 
som står i konditionskolum-
nen ger också minskad vikt.

Börja på lägre nivå än när du 
var aktiv. Lättare vikter, ta 
det lugnare. 

Oavsett hur gammal man är så 
kan man minska risken för 
benskörhet genom styrketrä-
ning.

Långvarigt stillasittande är 
riskfaktor för hjärt-kärlsjukdom. 
Bättre att vara överviktig och 
tränad än tvärtom.  

Forskning visar att 30 min 
fysiskt aktiv pendling ger de 

Oavsett hur gammal man är
så kan man minska risken för 
benskörhet genom styrke-
träning.

Titta på framgångsrika 
motionärers träningsupplägg. 
Strukturera en långsiktig plan, 
håll dig till den. Köp en 
pulsklocka (500−4 000 kr) 
och en bok om pulsträning för 
optimal träning.

Ta hjälp av tränare/klubb, 
sporras av att träna 
tillsammans med andra. 
Sätt upp mål med speciella 
tävlingar. 

Ofta är det lättare att träna 
tillsammans med andra. Dra med 
en vän eller kollega, eller delta i 
olika träningsklasser.

Gruppspel racketsport. 
(Turneringar mot andra i 
samma klass. 800−1 600 
kronor/termin.)  

Spela i lag med kamraterna. 
Turneringar mot andra lag i 
samma klass. 

Gå kurser, till exempel 
judo eller klättring.

 
Har aldrig tränat eller sportat tidigare.  

Avdankad 
Spelat fotboll eller annan 
lagsport för länge sedan.   

Motionär
God till avancerad, tränar 
vanligen löpning, cykling, 
gymmar eller åker skidor. 
Du vet vad du vill 
satsa på men 
vill utvecklas. 

Veteranfotboll. 1 000 kr/år. 
Eller innebandy, handboll, basket, ishockey. Kondi-
tionsgrenar som löpning, cykling, paddling, rodd, 
längdskidåkning


