TRZANING ER HVERDAG

Utroligt nok holder du ved, selv om

der er gaet flere maneder af det nye ar.
Treeningen er blevet en naturlig del af din
hverdag, og du hopper i lsbeskoene uden
overhovedet at skaenke vinterkulden en
tanke. For hey, det er jo fedt at treene!
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Du kan teenke dig ud af
TRENINGSDODVANDE

Nar nytarets gode traeningsintentioner er forsvundet et sted mellem sofahynderne,
kan du arbejde med dig selv mentalt for lettere at genfinde gejsten til resten af
vinteren. Psykolog Ebbe Lavendt giver dig tips til hvordan.

® Der findes forskellige slags motiva-
tion, og den allerbedste er selvfalgelig
den, der er drevet af lyst, ikke mindst
nar det gaelder om at holde fasti
traening, du kan lide. Hvis du de sidste
tre nytarsaftener i traek har besluttet

at melde dig ind i et fitnesscenter men
inderst inde ved, at du hurtigt stopper
igen, sa drop det. Teenk hellere grundigt
over, hvad du synes, er sjovt — fx en
sportsgren, du elskede, da du var yngre,
og har lyst il at preve kraefter med igen.

® Huvis fitnesscentret bare er den nem-
meste og mest praktiske lesning for dig,
sa overvej inden, hvordan du ger det

mere sjovt at veere der. Det kan vaere at

tage noget rigtig god musik med eller at
lave traeningsaftaler med en veninde.

® Hvis lysten stadig halter, kan du i
stedet satse pa en sakaldt veerdibaseret
motivation, hvor du ger noget, fordi det
er vigtigt for dig. En effektiv made at
komme i treningstejet pa er nemlig at
vide praecis, hvorfor du ger det. Hvis du
fx altid er treet af opvarmningen, er det
vigtigt at vide, hvorfor du varmer op. At
det mindsker risikoen for skader og sa
videre. Sa gor du det af en grund.

® Tznk over, at du kun kan hive dig
selv op ved harradderne, nar du har
overskud. Det koster energi at eendre
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Vi har talt med tidligere eliteleber
o0g mativationsekspert Rikke
Renholt, som giver dig flere gode
tips til at holde ved treeningen, nar
motivationen halter. Find dem pa
iform.dk/motivationstips.

adfeerd. Derfor geelder det om at plan-
lzegge, hvornadr du bedst starter dit nye
liv med fast treening. Det vil sige i en
periode, hvor du har overskud til det og
ikke har meget lange dage pa arbejde,
star midt i en flytning eller lignende.

® De nye treningsvaner glider langt
nemmere ned, hvis de bliver lige netop
vaner. | starten ma du gere en indsats
for at holde ved, men efterhdnden vil
det give sig selv. Hvis du skaber rutiner
omkring traeningen, kraever det mindre
energi at komme af sted. Hvis du har en
fast rutine med at tage til trening hver
onsdag klokken 17, sa skal du ikke tage
stilling til noget, men bare gare det.
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