Soffpotatis

Har aldrig tranat eller sportat tidigare.

Avdankad

Spelat fotboll eller annan
lagsport for lange sedan.

Motionar

God till avancerad, tranar
vanligen l6pning, cykling,
gymmar eller aker skidor.
Du vet vad du vill

satsa pa men
vill utvecklas.

- (-] - - (-] - -
Mal Sport Tips fran coachen Vetenskapligt tips Budget Lyx Behall motivationen
Gé nedivikt Ga/cykla till jobbet. 30 min racker for att ga ned i vikt All energiutgift raknas! Ha Langvarigt stillasittande ar Ror dig i skog och mark. Personlig tranare. Vandringsresa (hiking)
och fa ldgre blodtryck. P9\ § [ ett langsiktigt upplagg. Allt riskfaktor for hjart-karlsjukdom. Utnyttja allemansratten. 400-650 kr/gang till svenska fjéllen eller
Simning 40-90 kr/gang. som star i konditionskolum- Battre att vara dverviktig och GRATIS! Alperna.
Arskort 1100-2 500 kr nen ger ocksa minskad vikt. tranad an tvartom.
Battre kondition Jogga ca 1500 kr/ar (Skor, klader) Variera traningen i borjan, inte Forskning visar att 30 min Ror dig i skog och mark. Personlig tranare. Kurser, racketsport med trdnare.
Racketsport 150-240 kr/timme enbart joggning. Snalla fysiskt aktiv pendling ger de Utnyttja allemansratten. 400-650 kr/gang Motionsresa, cirka
sporter som langdskidor, flesta hdlsoeffekterna. GRATIS! 5 000 kronor/vecka plus resa
skridskor. Valj roliga aktiviteter. (Portugal). "Tillsammansgrupper”
Styrketréning. Gym: 3 600-7 000 kronor/ar Det ingar manga aktiviteter i Oavsett hur gammal man ar sa Trana genom jobbet, Personlig tranare. Ofta ar det lattare att tréna

Battre hallning mindre
axel- och ryggproblem,
motverka benskorhet.

Friskis och svettis ca 2 700 kr

gymkort. Prova alla, det finns
latta pass for nybdrjare. Du
kanske fastnar fér nagon da.

kan man minska risken for
benskdrhet genom styrketra-
ning.

(friskvardsbidrag,
personalgym) eller hos
bostadsrattsféreningen.

400-650 kr/gang

tillsammans med andra. Dra med
en van eller kollega, eller delta i
olika traningsklasser.

[-] - (-] - - (-] - -
Mal Sport Tips fran coachen Vetenskapligt tips Budget Lyx Behall motivationen
Ganedi vikt Ga/cykla till jobbet. 30 min racker for att fa All energiutgift rdknas! Ha Langvarigt stillasittande ar K&p en pulsklocka K&p en dyrare pulsklocka Gruppspel racketsport.

halsoeffekter. e : ¥y Y ett langsiktigt upplagg. riskfaktor for hjart-kérlsjukdom. (500-1500kr) och en bok med gps (upp till4 000kr) ~ (Turneringar mot andra i
Racketsport 150-240 kr/timme Allt som star i konditions- Battre att vara overviktig och om pulstraning sa att du lar sa far du kaloriférbrukning, : samma klass. 800-1600
kolumnen ger ocksa tranad an tvdrtom. dig att anpassa traningen tid och langd. Jamfor pa kronor/termin.)
minskad vikt. till en optimal niva. lampligt natforum.

Battre kondition Veteranfotboll. 1000 kr/ar. All energiutgift raknas! Ha Forskning visar att 30 min Ga med i korplag i Ak med laget pa fotbolls- Spela i lag med kamraterna.
Eller innebandy, handboll, basket, ishockey. Kondi- ett langsiktigt upplagg. Allt fysiskt aktiv pendling ger de fotboll/innebandy resa till Italien. Spela mot Turneringar mot andra lag i
tionsgrenar som lopning, cykling, paddling, rodd, som star i konditionskolum- flesta halsoeffekterna. lokala veteraner. Resa, tva samma klass.
ldngdskidakning nen ger ocksa minskad vikt. Overnattningar och serie-A

match: 3700-4 500 kr.
Styrketréining. Gym: 3 600-7 000 kronor/ar. Borja pa lagre niva an nar du Oavsett hur gammal man &r Trana genom jobbet, Vilj ett lyxgym med Ga kurser, till exempel

battre hallning mindre
axel- och ryggproblem,
motverka benskorhet.

V3|

Maximera
traningen

Judo 1000-1500 kr/ar.
Yoga (ortodox ca 1500 kr/manad, poweryoga ingar
ofta i gymkort), klattring ca 3 500 kr/ar

Sport

Specifik utrustning fran 1500 kr f6r [6pskor och linne
till manga tusenlappar fér toppniva av till exempel
langdskidutrustning eller cykel. G& med i en klubb
300-2 000 kr. Komplettera med styrketraning,
funktionell traning, rorlighet (judo, yoga, klattring)

var aktiv. Lattare vikter, ta
det lugnare.

Tips fran coachen

Se Gver traning och aterhamt-
ning. Kan fa bra effekt av att
oka antalet somntimmar. Se
over kosten.

sa kan man minska risken for
benskdrhet genom styrke-
traning.

Vetenskapligt tips

Titta pa framgangsrika
motiondrers traningsupplagg.
Strukturera en langsiktig plan,
hall dig till den. K6p en
pulsklocka (500-4 000 kr)
och en bok om pulstraning for
optimal traning.

(friskvardsbidrag,
personalgym) eller hos
bostadsrattsféreningen.

Budget

K6p begagnat pa klubbars
kop/sdlj-marknad.

instruktorer, spa, bastu
och andra bekvamligheter.
Ca 7 000 kronor/ar

Lyx

Personlig trdnare inom
specialomradet. Ta ledigt
for att aka pa tranings-
lager.

judo eller klattring.

Behall motivationen

Ta hjalp av tranare/klubb,
sporras av att trana
tillsammans med andra.
Satt upp mal med speciella
tavlingar.
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