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Hitta traningsvanorna med Actic!

Traningsmotivation vaxer inte pa trad. Det som kdndes som en
sjalvklarhet dagarna efter nyar kanns plotsligt som en enorm tréskel
— att ta sig till gymmet. Men misstrosta inte! Nu hjalper vi dig som
hamnat i kom-igang-féllan att hitta nya traningsvanor som haller pa
sikt.

Vara 10 basta tips:

Jobba med mal

Ett mal kan fungera bade som piska och som morot nar du ska komma
igang med traningen. Och nej, ett mal behover inte vara ett lopp. Du kan
ha som mal att trana tre ganger i veckan, att kunna lyfta din egen
kroppsvikt i marklyft eller bankpress eller att klara 100 burpees pa 10
minuter. Ar malet ditt? Eller hakar du bara p& ndgon annans mal? Om du
ska lyckas ska det vara ett mal som passar dig.

Gor dina mal méatbara

Om du ska springa ett lopp eller na en specifik prestation ar det latt att
halla koll pa att du ar pa ratt vag. Luddigare mal, som exempelvis “jag ska
bérja trdna mer” kan vara svarare att folja. Gor ditt traningsmal specifikt
och matbart, “jag ska borja trana 2 ganger i veckan”.

Skriv in traningen i kalendern

Tro inte att traningen hander av sig sjalv. Se till att skriva in din traning i
kalendern. Da har du frigjort tid till traningen och sannolikheten att den blir
av ar betydligt storre! Och ja, det ar ok att fixa barnvakt for att kunna
trana. Och ja, din traning ar viktig och ska prioriteras.

Ga& ut lagom héart

Planera din tréaning efter hur ditt traningsliv faktiskt kan se ut, inte hur du
vill att det skulle kunna se ut. Forstar du skillnaden? Du kanske vill trana
fyra ganger i veckan, men titta pa ditt liv och fundera pa om det ar rimligt.
Och ditt traningssug — racker det till fyra ganger i veckan? Dra ner pa
ambitionerna och moét dig sjalv dér du &r idag.
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Variera din tréning

Ja, det ar kanske jatteroligt att springa eller kéra ett visst
grupptraningspass, men du har mycket att vinna pa att trana manga olika
saker! Dels trottnar du inte pa traningen lika latt och dels undviker du
skador som latt kan drabba dig om du tréanar ensidigt.

Trana med en kompis

Helst ndgon som redan har fungerande traningsrutiner. Visst ar det
bra att borja tillsammans, men da ar det ocksa latt att halka ur rutinerna
tillsammans. Om du hakar pa en kompis som redan tranar har du ett bra
draglok.

Gor nagot nu! Ja, nu.

Du kan alltid bérja med att gora 10 benbdj, 10 rygglyft och 10 situps, fem
varv. Nu pa en gang. Lite ar battre &n inget och om du gor det har nu
direkt s& kanner du att tréskeln till traning egentligen ar valdigt Iag.

Kop nya traningsklader

Oj séa ytligt det blev nu da! Ja, men faktum &r att det kan vara lattare att ta
sig till gymmet om man kanner sig lite frasch och snygg. Och det behdver
inte kosta skjortan. De stora kladkedjorna har alla prisvarda, bra och
snygga traningskollektioner.

Prioritera ratt

Nar du har planerat in traning ar det traning som galler. Lat inte smasaker
eller vardagsbestyr som kan vanta komma i vagen for din trdning. Om du
ska lyckas maste du prioritera traningen.

Boka tid med en personlig tranare

Har du svart att komma ivag till gymmet eller att ta ut dig nar du tranar
sjalv. Prova att trana med en personlig tranare. Du far hjalp att na dina
mal utifrén dina férutsattningar — och du vet att nagon vantar pa att du ska
dyka upp. Som ny medlem péa Actic ingar dessutom 2 tillfallen med en
personlig tranare eller instruktor.

For ytterligare information, vanligen kontakta:
Linn Riise, Online Marketing Manager, linn.riise@actic.se
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Actic i korthet

Actic grundades 1981 (fd Nautilus Gym) och lanserade konceptet Gym & Bad. 1995
startades den internationella expansionen och Actic ar idag en av de ledande aktorerna pa
gymmarknaden i Norden med bemannade gym. Actic driver 178 anlaggningar med drygt
220 000 medlemmar i fyra lander. Huvudmarknaderna ar Sverige, Norge och Tyskland. Actic
erbjuder en valutvecklad traningsmetod (HIT-High Intensity Training) dar medlemmarna far
personliga traningsprogram med uppfoéljning av valutbildad personal. Detta tillsammans med
baderbjudandet differentierar Actic pd marknaden. Actics vision &r att bidra till ett friskare
samhalle genom att attrahera bredare malgrupper och darigenom utvidga marknaden. Actics
medarbetare engagerar sig i det lokala samhallet for att bidra till ett hdlsosammare samhalle.
Actic, som har sitt huvudkontor i Solna, Stockholm, har cirka 800 heltidsanstéllda och en
nettoomsattning under 2017 om 881 miljoner kronor. Koncernen leds av CEO Anders
Carlbark.
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