Atta tips som hjilper dig att komma ut pa
promenaden & loprundan

S & v i T

Problem:

1.Har inte tid

Losning: Ligg in aktiviteten som en MVP(mycket viktig prioritet) 1 ditt
planeringssystem sé att det dr bokat. Ett kort pass tex 20 minuter dr béttre dn
ingenting alls. Kombinera med andra aktiviteter som promenadmdéten eller
telefonsamtal. P4 sa sétt kan du anvinda din tid samtidigt till andra saker.

2.Svart med motivation

Losning: Borja med sma steg som 5 min per dag och 6ka succesivt. Lyssna pa
peppande musik samtidigt. Eller ljudbocker for att gora det roligare. Du kan
ocksa forsoka fa med en vén péd dina promenader eller 16prundor.

3.Glommer bort

Losning: Ligg in en paminnelse 1 mobilen eller en vana-koppling, t.ex. "Efter
morgonkaffet tar jag en promenad". Lagg fram trdningskldder kvéllen innan.

4.Far ingen kontinuitet

Losning: Skapa en rutin och héll dig till den, &ven om det bara &r 2 ganger i
veckan till att borja med. Hitta en trdningskompis for extra ansvar och
motivation.



5.Kanns inte kul

Losning: Variera! Testa olika rutter, spring i naturen, lyssna pd musik eller
poddar. Lagg in lekfulla inslag, som intervaller eller att utforska nya platser.

6.Har inte ork

Losning: Borja forsiktigt och oka gradvis. Om du ér trott, testa en kort
promenad 1 stillet for att stilla in helt. Se till att sova och dta ordentligt.

7.Kanns for kallt ute

Losning: Kl dig 1 lager-pa-lager och investera 1 bra funktionsklader. Varm upp
inomhus innan du gar ut sa att kroppen redan ar varm.

8.Ar ridd for att gi ut ensam

Losning: Ga eller spring tillsammans med en véan, skaffa en hund att promenera
med, eller vilj trygga omraden och tider med mer folk 1 rorelse. G& med 1
grupper som gér och springer tillsammans.

Kom ihag att det viktigaste dr inte hur snabbt eller Iingt man springer eller
gar, utan att man 6verhuvudtaget kommer ut. Kontinuitet ér viktigare dn
enskilda prestationer






