MOTIVATION
Den bästa träningen är den som blir av oavsett längden. Tio minuter med övningen hemma och kroppen ger resultat. Träning behöver inte alltid vara timlånga. Att skapa rutiner är bra. Gör träningen till en naturlig del i ditt liv. Gå i trappor, gå eller cykla till jobbet är jättebra vardagsmotion som är like viktig som vanlig träning. Sätt upp mål med träningen, mål som är anpassat efter dina behov. Fundera över varför du vill träna, är det för ett lopp, att gå ner i vikt eller få bättre kondition och bli starkare?

Det är viktigt att målet du satt upp itne är för högt, då är det stor chans att du lägger av när det inte går framåt som du vill att det ska. Var istället realistisk och anpassa målet efter dig själv och din tid. Vardagsmotion är som sagt väldigt viktigt. Lägg till tio minuter med tillexempel situps och armhävningar och du kommer känna skillnad. Om du får träningsverk, som du antagligen kommer få om du är nybörjare och erfaren för den delen, se det som en belöning och något positivt istället för negativt. Om du har uppehåll med träningen så låt det inte gå för länge och bli en vana. Då blir det lätt att ett uteblivet träningstillfälle blir flera månader lång period utan träning. Och glöm inte bort att träna det du tycker är kul, då är chansen att du forsätter mycket större än att träna saker du inte tycker är roliga. Ibland går det lättare om man har en träningskompis. Försök få med dig några kompisar på träningar och utmana varandra. Våga prioritera träningen, då klarar du också dina mål. 
Att vara nybörjare är inte alltid lätt. Det kan vara pinsamt att vara den person som är nyast och inte hänger med i koreografin osv. Men efter ett tag så går det och man hänger med på allt de andra gör. Då är det lätt att komma på ursäkter att inte hänga med på träningarna, att man inte har tid eller att kompisar lockade. Men tid har man oftast och kompisar kan man träffa efter passet.
De vanligaste bortförklaringarna är oftast:

Jag har inte tid
Se inte träningen som ett stressmoment utan något som ger dig energi. Och den behöver inte ta så mycket tid. Är du helt nybörjare kan det i början räcka med två- tre halvtimmepass per vecka. Kanske har du tid på morgonen eller lunchen, eller kan avvara en stund på kvällen i stället för tv-tittande. Planera i förväg när träningen ska ske. Att skriva i almanackan kan vara en god hjälp, då är du mentalt inställd på att du ska träna just då.
Jag tröttnar snabbt

Ha tålamod. Räkna med att det tar en till tre månader innan träningen har blivit men vana och ger resultat. Peppa och beröm dig själv. Sätt upp nya mål och var inte rädd att prova att träna något nytt.
Det är jobbigt

Är du otränad, har du några kilo för mycket eller nyss varit skadad är det extra viktigt att inte gå ut för hårt. Raska promenader, simning, eller vattengympa är en bra början. Glöm inte vardagsträningen: cykla, gå sista biten till jobbet, gå i trappor ta en promenad runt kvarteret på lunchen.
Jag har glömt träningskläderna

Se till att alltid ha en träningsväska packad, tillexempel i skolan eller i bilen. Låt inte en sådan enkel sak som kläder bli avgörande för din träning. 

Jag är för trött
Hur motigt det än känns innan kommer du att känna dig mycket piggare och nöjdare med dig själv när du väl har tränat. Du får mer energi – bli itne förvånad om du har mycket mer ork till saker när du kommer hem från ett träningspass.

Jag ser inga resultat
Det går inte över en natt att få bra kondition eller gå ner i vikt. Men du kommer snabbt märka andra effekter av träningen. Du blir piggare, får mer energi och ett bättre självförtroende genom att du klarar att följa ditt träningsschema. Resultatet kommer.

Det är inte kul

Har du testat det mesta och fortfarande inte känner lusten att träna kan det vara en ide att prata med en träningsvägledare eller boka några träffar med en personlig tränare för att hitta en passande träningsform och få hjälp med motivering och entusiasm. Ge inte upp, det kommer att bli roligt att träna igen.
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