9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Pa jakt efter motionsglidje

Mal
Du kan 6ka mangden motion med hjalp av meningsfullhet och planering.

Du kommer underfund med vilka ar de mest meningsfulla satten for dig att motionera.
Sannolikheten for att motionen genomfdrs ékar nar du har en konkret plan.

Anvisning
Gor en lista pa hur du gillar att trédna. Vilken typ av motion passar bast i din vardag?

e L&tt vardagsmotion omfattar bland annat hushallssysslor, butiksbesok, traddgardsarbete och
hundpromenader.

e Beroende pa belastningen inkluderar rask och anstrangande motion bland annat simning, rask
promenad eller jogging, cykling, dans och vandring.

e Muskelstyrkan och rorelsekontrollen utvecklas bland annat nar du gar pa gym, i trappor och
spelar bollspel.

L&agg till &tminstone ett motionspass i din kalender eller som paminnelse i telefonen for den har veckan.
Du kan ocksa skriva ner din plan i svarsrutan for den har uppgiften. Valj sddana motionsstunder som ar

latta att genomfora i vardagen och som ger dig gladje.

Forbered dig ocksa for inre hinder, sdsom otrevliga kdnslor och tankar. Ge dessa upplevelser utrymme

och fraga dig sjalv: later jag tankarna och kanslorna bestdmma hur jag gor? Later jag dessa otrevliga
upplevelser folja med mig under mina motionspass?

Exempe

Jag gillar att dansa, campa, promenera, spela badminton och kettlebelltraning. Vardagen ar stressig, sa
man maste kunna motionera enkelt och utan bil. Man har mera tid pa helgerna.

man.: kl. 11 ta ut soporna via trapporna

tis.: kl. 11 dansa enligt en dansvideo pa Youtube

ons.: kl. 10 lyssna pa en forelasning till fots och kl. 18 spela badminton med en kompis
tors.: kl. 11 gor axel6évningar

fre.: kl. 14 ak pa utflykt med en kompis

16r.: kl. 13 Kkettlebell

son.: kl. 17 promenad
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Motionssatt som jag gillar

Mina planer for fysiskt aktiva stunder
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