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Hitta ratt traningsform (Obligatorisk)

For att fysisk aktivitet ska bli en naturlig del av vardagen ar det viktigt att
hitta en traningsform som kanns meningsfull, rolig och belénande,

Fundera 6ver féljande fragor och hitta ett forslag pa en eller flera
traningsformer som passar dig:

1. Vad ger dig beloning i traning?
Exempel:

e Avslappning och stresslindring
e Social gemenskap och kontakt med andra
e Kanslan av prestation, utveckling eller utmaning

2. Vilka trosklar finns for att komma i gang eller fortsatta?
Exempel:

e Tidsbrist

e Osakerhet kring hur man gér

e Kanslan av att inte hinna eller orka

e Svarigheter att hitta miljo eller séllskap som passar

3. Hur kan du minska dessa trosklar?
Exempel:

e Planera in traningen i kalendern som ett méte
e Tréna tillsammans med ndgon

e Valj en aktivitet ndra hemmet eller arbetet

e Forbered klader och utrustning i férvag
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Utvardera med ESES (Frivillig)

Nar du har testat din traningsform kan du utvardera den med ESES -
Exercise Self-Efficacy Scale.

Formularet hjalper dig att reflektera éver hur saker du kdnner dig i din
formaga att genomfora traning i olika situationer. Ju hégre poang du
skattar desto stérre &r chansen att du kan vidmakthalla din tréning.

ESES Lag tillit Hég tillit

1. Om vadret be-
svarade dig

2. Akt'wit%ten
kdndes trakig

3. Du fick ont nar
du tranar

4. Du var tvungen
att trdna ensam

5. Du inte njét av
traningen

6. Du har fér
mycket annat att
gira

7. Du kdnner dig
LGt

8. Du kdnner dig
stressad

9. Du kidnner dig
nedstamd
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