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WELLNESS- OCH HALSOPROGRAMMET

Allsidig traning ar varierad traning och det finns inga granser fér hur mycket kan variera. Skyr
man exempelvis |6pning eller promenad som pesten sa ar ju vattentraning, styrketraning, MTB
eller paddling/rodd mycket bra alternativ som borgar fér variation. Vill man anda jogga eller
promenera sa kan man vaxla mellan terrang och vag, platt och kuperat, grusvag eller bana,
snabbt eller langsamt, sjalv eller i séllskap. Om man féredrar att vara inomhus sa bjuder de
flesta gymmen pa mangder av olika traningsmaskiner eller utrustning som man kan fa hjalp
med att hitta ratt pa.

Allsidig halsotraning minskar risken fér skador, slitage och tappad motivation.

Finns det inte en kansla av valbehag och noje férknippat med tréaningen ar den démd att
misslyckas. Manga gar tyvarr bet pa den har punkten nar de istallet ser traningen som ett
nédvandigt ont som ska uthardas och dar kroppen ska straffas i form. Halsotraning ska inte
vara hemsk om an lite forpliktigande. Hitta en motionskompis. Uppskatta processen. Sakta
ned. Ta det steg for steg. Ha realistiska férvantningar — det kanske inte alltid ar "kul” men
atminstone meningsfullt och tillfredsstallande.

Alla férandringar som har med kroppen att géra sker éver en langre tid innan man ser
resultatet. Detta galler bade halsa och ohalsa. Ingen blir dverviktig dver en natt fran dalig mat
och ingen blir valtranad av ett traningspass. For att dstadkomma en férandring sa ar det
aterkommande vanor i tillvaron som ar vasentligt, bade pa gott och ont. Det som man gor ofta
och det som man gér mycket. Man blir inte éverviktig av att dta en enstaka pizza eller av godis
en dag i veckan men man blir heller inte valtranad eller kan férvanta sig nagra stérre
halsoférbattringar av enstaka tréaningspass.

Det ar istallet vad man kan géra pa en regelbunden basis under en langre tid som ger resultat.
Kontinuitet ar verkligen ett nyckelord nar det galler motion och halsa! Sa hang i har under 12
veckor och ge dig sjalv chansen.
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Lag- och medelintensiv tréaning bér utgéra den absoluta merparten av ett tréningsprogram,
bade pa nyborjar- och elitniva. Ett bra satt att veta att man tranar "lagom” ar att man inte far
nagon mjolksyra under traningen. Som halsotranande behéver man aldrig tréna pa den
intensiva nivan dar det gor "ont.

Glém allt du hért om ”no pain, no gain”! Med bra genomférd lag- och medelintensiv traning
kan man trana bade mer, langre och oftare och det ar den kontinuiteten som pa sikt ger
resultat. Definitionen pa ett bra genomfért halsotraningspass ar att man vid passets slut
kanner att man i princip skulle kunna kdéra samma pass en gang till. Och det kommer du att
vilja géra! Imorgon, dagen efter det och vidare. Kontinuitet var ordet....

Det ar alltid latt att hitta pa ursakter till varfér man inte hinner med sin traning och
otillgédnglighet ar en bra ursakt. Om man maste spendera en orimligt Iang tid till transport,
ombyte, vdntan med mera sa kan ett enkelt traningspass rucka pa det egna schemat. Lépning
eller snabba promenader ar i det har avseendet helt suverant. Narheten till skog, parker och
annan |6pvanlig terrang goér att nastan ingen har langt till ett lyckat traningspass. Klader och
skor packas latt i en ryggsack vilket gér att promenad- och joggpasset kan passas in under
manga stunder pa dagen. Samma sak med styrketraning med expanderband eller med den
egna kroppen.

Den ar anpassad efter din niva! Och glédm inte att det ar din nuvarande niva, inte den du
hoppas uppna i framtiden eller hade som tondring fér manga ar sedan. Anpassa dig efter din
dagsform och halsolage. Trana i en omgivning och med sallskap som inte stressar dig. Ldmnat
egot hemma och slapp prestigen. Halsa ar INTE en tavling.

Lyckad traning kan givetvis ocksa utféras alldeles ensam. Det kan finnas ett valdigt stort varde
att bara fa ha sina egna tankar som sallskap under en runda i skogen.

Men ibland kan det vara mycket lattare och mycket roligare att ha sallskap pa promenaden
eller pa gymmet. En grupp att trana med far ocksa funktionen av bade en morot och en piska.
Dels kan man se fram emot passet pa ett annat satt samtidigt som gruppen eller kompisen
satter lite positiv press pa en att faktiskt genomféra traningen. Det viktiga med att trana
tillsammans ar att man ar pa ungefar samma niva och har ungefar samma mal och
férvantningar pa traningen

Halsa och wellness har inte bara med den fysiska traningen att gora. | projektet Hallbara
Chefer tror vi pa vardet av de De Sju Halsonycklarna som idealiskt integreras i vardagsvanorna.
Alltsa sa aterkommande och egentligen sjalvklara nycklar fér halsa och wellness som sémn,
aterhamtning, syresattning, ratt mat och tid fér kontemplation. Darfér har vi till viss del ocksa
lagt in en del av de "mjukare” livsstilsvalen i det faktiska schemat, som en paminnelse éver
vikten av dessa.
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* Malet med programmet ar att forsdka réra pa sig ofta och prestigeldst

* Den upplevda halsan ar i fokus.

e Ett traningspass behdver inte vara langt eller upplevas som anstrangande.

* Forsokfolja schemat i det avseendet.

* Hellre ett kort traningspass an ingenting alls om tiden ar knapp.

e Traning ska ALDRIG géra ont eller upplevas som forcerad eller tvingande.

* Trana ALDRIG vid sjukdom eller upplevd ohalsa.

* Mycket av traningen kan utféras i nast intill vanliga klader. Satsa dock pa bekvama skor.

¢ Alla tréningspass ska bdrjas lugnt och férsiktigt och sedan gradvis bli mera anstrangande
om man sa énskar.

* Nar allting kanns bra (en bit in i programmet) och man kdnner sig motiverad sa uppmuntrar
vi till att man tar i! Det ar inte farligt att bli lite trott.

* En optimal niva av upplevd anstrangning under konditionstraning ar i allmanhet 12-14 pa
Borgskalan nedan. Vid osakerhet, kor lattare hellre an hardare.

* Vid promenad ska anstrangningen upplevas som 11-12 pa skalan. Lite andfadd men inte
mera.

* GIlém inte att gora vart Halsoquiz pa Hallbara Chefers hemsida innan programstart! Det har
blir en enkel men anda kraftfull drivkraft att under programmets gang férbattra den egna
upplevda halsan.

Programmet bygger pa tre till fyra motionspass per vecka med idealiskt en dag vila mellan
varje pass men naturligtvis far ni anpassa det till er egen verklighet och vardag. Under nagra
av de 6vriga dagarna ligger en paminnelse eller uppmaning till att férséka “pricka in” en
generell hdlsonyckel fran vara Sju Halsonycklar.

Se hela veckoupplagget som ett férslag — nar man gor vad ar inte det centrala har utan
snarare att de finns en kontinuitet av halso- och wellnessaktiviteter under varje vecka.

Zon Puls Borgskalan

ZON 4 - Maximal 90-100 % av maxpuls 20 - Maximaltanstrangande
Anaerob traning Ex: 180-200i puls
Orkar inte prata (maxpuls 200) 19 - Extremt anstrangande
ZON 3-Hard 80-90 % av maxpuls Qe a L e
Aerob tréning Ex: 160-180i puls 17 - Mycket anstrangande
Orkar prata enstaka ord (maxpuls 200)
16 - Anstréngande

ZON 2 -Mellan 70-80 % av maxpuls 15 - Anstrangande
Konditionen forbéttras Ex: 140-160 i puls
Orkar att prata (maxpuls 200) 14 - Ganska anstréngande

- 13 - Ganska anstrangande
ZON 1 -Latt 60-70 % av maxpuls

Aterhémtande Ex: 120-140 i puls 12 - Late
Inga problem att prata (maxpuls 200)
11-La
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Roérelse: Promenera 20 minuter per dag, 5 dagar denna vecka. Lat kroppen vanja sig -
det racker langt.

Syre: Gor en 3-minuters andningsévning varje morgon. Fokusera pa djupa, lugna
andetag.

Natur: Valj 2 promenader denna vecka i grénomraden — park, skog, strand.
Dagsljus: Ga ut innan kl. 10:00 minst 3 dagar. Se till att ansiktet far dagsljus.

Mat: Byt ut 3 fikor/snacks mot frukt eller nétter. Undvik vitt bréd och godis.
Sémn: Lagg dig 30 min tidigare 2 kvallar denna vecka. Ingen skarm sista timmen.
Kontemplation: Sitt still i tystnad 5 minuter varje dag. Inget mal — bara vila tanken.

Rorelse: Lagg in lite variation: 3 dagar med 20 min promenad, 2 dagar med 10 min +
latt styrka (t.ex. benbdj, armhavningar).

Syre: Fortsatt med morgonandning och testa att djupandas aven efter lunch.
Natur: Utforska ett nytt naturomrade. Ga langsamt och 1agg marke till detaljer.
Dagsljus: Kombinera lunch med en kort promenad ute — 10 minuter racker.
Mat: Testa att laga 1 ny ratt med mycket grénsaker och proteiner.

S6émn: Satt en kvallsrutin — dampa ljuset, Ias bok, stang av TV tidigare.
Kontemplation: Avsluta varje dag med 3 reflektioner: Vad kandes bra idag?

Rorelse: Fortsatt med 5 rorelsepass. Lagg till 1 kortare promenad/jogg 10+10 minuter.
Syre: Kombinera djupandning med latt rérelse — t.ex. yoga eller stretching.

Natur: Tillbringa 30 minuter i naturen under helgen — garna ensam.

Dagsljus: Oka till 15 min utomhus varje dag. Fundera pa hur du kan planera in det.
Mat: Minska sockerintaget ytterligare — notera hur du mar.

Sémn: Lagg marke till effekten av skarmfritt pa din sémn — skriv ner!

Kontemplation: Ga en "tyst promenad" utan mobil och lyssna bara pa omgivningen.

Rorelse: Blanda: 2 styrkepass med egen kroppsvikt (20 min) + 3 promenader.
Syre: Andas medvetet innan varje maltid — 5 djupa andetag.

Natur: Ta med fika eller bok ut i naturen — kombinera med stillhet.

Dagsljus: Valj 1 dag att jobba/plugga/lasa utomhus minst 30 min.

Mat: Fér dagbok éver vad du ater — reflektera utan démande.

S6émn: Testa att vakna utan vackarklocka en dag i helgen.

Kontemplation: Skriv ner en insikt eller tanke efter varje kontemplationsstund.



