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Innan Du gér in p sjdlva traningen f&r Du hir en del allminna
trdningsrad.

O Det ar viktigt att gora den mentala tréningen regelbundet och under langre tid. Att trina
varje dag har stora fordelar. Det #r d exempelvis lattare att bygga upp en vana och att
integrera traningen i vardagslivet. Sedan kan Du naturligtvis av olika orsaker missa tréaningen
négon dag di och da, men mélet bér vara daglig trining,

DO  Gor ett traningsschema i forvig dar Du bestdimmer Dij £ for nédr Du ska trina. Om Du
tanker att Du ska tréina nir Du &r fardi g med allt annat, d8 kan Du vara siker pé att det inte
blir nigon traning. Samma sak om Du alltid 1ater andra och andras 6nskemjl styra Dig och
Din tid. Sa fér Din egen skull — prioritera triningen under den hir inldrningsfasen!

[0 L4ggin den mentala traningen i dagsrutinen, precis som Ovriga aktiviteter. Det spelar
ingen roll om det 4r morgon, middag eller kvill, men det 4r en fordel om Du har samma
tréningstid varje dag. Efter ett tag kommer bade Du och Din omgivning att mirka att Dy
hinner och orkar mer, trots att Du tar Dj g tid till regelbunden traning. Dessutomn har Dy
genom traningen skaffat Dig en beredskap att hantera framtida tunga och svira situationer.

D) Framfor allt i bérjan 4r det vikti gt att Du har lugn och ro omkring Dig. Sting girna av
telefonen och be omgivningen respektera att Du behéver tystnad.

O Det dr ldttare att skapa tid fér Mental tréning om personer i Din omgivning vet vad
traningen syftar till. Beriitta for dem om vinsterna med den systematiska traningen. Varfor
inte ocksd inspirera dem att prova sjilva?

[0 Om Du kinner Dig rastlds, inte klarar av att vara stilla, kan Du med fordel genomfora
Din traning efter en joggingrunda eller en rask promenad. Fysisk aktivitet 4r i sig
spanningsreducerande och hjélper Dig en bit pa traven.

0O Sarskilt under inldrningsperioden di Du tranar regelbundet, #r det fordelakti gt med ett
program dar Du far instruktioner pi CD eller band. Fordelarna med detta 4r flera. Det ir lant
att komma igéng. Du vet hur langt programmet 4r och vet dirmed ocksa hur mycket tid Du
ska avsitta. I och med att Du slipper tala Dig til] avslappning sjalv 4r det littare att inta en
passiv hallning, vilket underlittar for avslappningen att komma.




