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VALKOMMEN TILL
TRANINGSGUIDEN!

Hej!

Jag heter Agneta Berg och arbetar som personlig
tranare och kost-halsocoach. Utifran min erfarenhet
inom traning och halsa vill jag inspirera dig att hitta
gladjen i rorelse och skapa vanor som starker bade
kropp och sjal.

| den har guiden far du faktabaserade rad, inspiration
och konkreta tips inom, simning, I6pning, funktionell
styrka och utomhustraning.

Malet ar att du ska kdnna att traning kan ge dig mer
energi, kraft och balans i vardagen.

Lycka till med din traning!

Agneta Berg
Tranare for hilsa
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MOTIVATION

MOT|IVAT|ON

TRANINGSRUTINER

Fran tanke till handling

Att viljatrana ar en bra borjan.
Att gora det enkelt att lyckas ar
det som skapar vanan.

Synligt = Gjort

Placera traningsskor eller
traningsklader dar du ser dem
varje dag. Det vi ser, gor vi
oftare.

Sank troskeln

10 minuter racker.

En promenad racker. Det ar
roérelsen som gor skillnad inte
langden pa passet.

Skapa en rutin

Anknyt traningen till ndgot du
redan gor: efter frukost, pa
lunchen eller efter jobbet . Nar
det blir en vana behévs mindre
motivation.

Folj upp enkelt
Skriv upp kort efter passet:

Anpassa dagen

Alla pass behéver inte vara tuffa.
Vissa dagar racker lugnarorelser
det viktigaste ar att fortsatta.

Firaframsteg

Var stolt 6ver varje steg du tar
stort som smatt. En promenad, ett
traningspass, en vecka med
rorelse allt rdknas.

Fira med att till exempel:

¢ unnadigen stundibastun
eller ett bad

o skrivaner vad duklaratidin

traningsdagbok

kopa ett nytt traningsplagg

boka en rolig aktivitet med en

van

Det handlar inte om att bel6na sig
med “nagot gott” utan om att
uppmarksamma sig sjalv for att
man gor nagot gott.

Att trana tillsammans med andrai grupp eller
att ha en traningskompis kan ocksa vara
mycket motiverande och roligt.

“Gjort” eller “Kandes bra”.
Sma noteringar starker kdnslan
av att lyckas.

Se till att bli “Superstjanan”
i din egen traning.

Motivation far dig att borja.
Rutin haller dig kvar.
Sjalvrespekt gor att du
aldrig slutar.

Varje framsteg ar vart att
firas och uppskattas.




"DU AR BARA
ETT SIMTAG

FRAN ATT MA
RIKTIGT BRAY

SIMNING FOR LIVSLANG HALSA

En av de storsta fordelarna med
simning ar dess laga belastning
pa leder och muskler.

Det ar en skonsam traningsform
som passar manniskor i alla
aldrar och traningsvana,
inklusive de med tidigare skador
eller medicinska tillstand.

TRANA FOR HALSA



SIMNING

SKONSAM TRANING

SIMNING

Att simma 200 meter kan fér en
ovan simmare kannas ungefar
som att springa en kilometer.

Det ar alltsa en riktigt bra traning

Fokusera pa tekniken
Undvik att héja huvudet for
hogt nar du simmar brostsim
eftersom det kan 6ka

dven pa kortare distanser. spanningen i nacken.

Variera simsatt

Testa olika simstilar,
vattenjogga eller bara flyta pa
rygg en stund for variation.

Har ar nagra tips for dig
som ska bérja simma:

Borja kort

Satt upp ett distansmal pa 300-
500 meter. Om det var lange
sedan du simmade, dela upp
strackan och vila vid varje
bassanglangd.

Folj simpassen i guiden
Anvand exempelpassen lite
langre frami guiden, som
hjalper dig att forbattra bade
kondition och styrka.

Oka gradvis

Nar du kanner dig mer bekvam,

Oka tiden och antal langder du

simmar och korta ner vilan mellan

langderna for att utmana dig mer.

\® &

Simglaségon och badmossa
underlattar for att simma med
battre teknik

Ha som mal att orka simma
200 meter i havet ellerien
sjo till sommaren.

Andningsteknik: Andas ut nér
armarna stracks framat och
andas in nar du tar
bréstsimstaget
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SIMNING

FORDELAR

SIMNING FOR LIVSLANG HALSA

1 Kondition

Simning tranar stora
muskelgrupper, 6kar pulsen och
forbattrar konditionen.

4 Avstressande

Att flyta och rorasigivatten kan
vara meditativt, minska stress och
ge en kdnsla av ro och
aterhamtning pa samma satt som
bastun efterat.

2 Kroppstyrka

Vattnets motstand gor att bade

armar, ben, rygg och bal far arbeta.

Du bygger styrka pa ett skonsamt
och effektivt satt.

5 Gemenskap i vattnet

Att [ara sig crawla eller ga pa
vattengympa for vuxna kan ge
mojligheter till social gemenskap.
Du kan ocksa gad medien
simklubb.

3 Smidigare kropp

De varierade rérelsernai simning
Okar flexibiliteten och férbattrar
rorligheten, sarskilt i axlar, hofter

ochrygg.

6 Traning for alla

Simning passar alla dldrar och
nivaer, fran nyborjare till vana
motionarer.
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SIMPASS

TRANINGSPASS

SIMNING

Du kan simma i stort sett varje dag, sa skonsam ar
simning mot kroppen.

Har ar forslag pa traningspass, som passar for dig
som motionsimmar brdstsim eller frisim (crawl).

N NN N

KOM IGANG PASS
CA 30MINUTER

Uppvarmning: 6 langder lugnt tempo.

Passet:

4 x 100 m brostsim i jamnt tempo, vila
30 sekunder mellan varje 100 m.

2 x 50 mryggsim. vila 15 sekunder
mellan varje 50 m.

Nedvarvning: 2-3 langder i valfritt
simsatt, lugn andning.

VARIATION & TEKNIK
CA 25-30 MIN

Anpassa vilan efter din niva - hellre
kortare och jamn simning an att pressa
for hart.

Uppvarmning:

4 langder brostsim + 2 langder ryggsim.

Gor sedan féljande pass i ett eller tva
varv.

4 x 25 m brostsim med fokus pa teknik
(glid, andning, avslappning).

2x 25 mryggsim
2 x 25 mianstrangande fart

Nedvarvning: Flyt en stund eller
vattenjogga lugnt i 3- 5 minuter

SIMSTEGE

Det har passet tranar bade kondition och
rytm i vattnet. Anpassa vilan efter din
niva - hellre kortare och jamn simning &n
att pressa for hart

Uppvarmning:

100 m valfritt simsatt, brost och eller
ryggsim

4 x 25 m bréstsim med fokus pa teknik
(glid, andning, avslappning)

Passet: Simma enligt distanserna och
vila mellan varje innan du fortsatter
med nasta

50m vila 10 sekunder
100m vila 15 sekunder
150m vila 20 sekunder
100m vila 15 sekunder
50m vila 10 sekunder

Nedvarvning
100 m lugn valfri simning



“EN LOPTUR
KAN FORANDRA
DIN DAG. MANGA
LOPRUNDOR
KAN FORANDRA
DITT LIV

LOPNING - STEG FOR STEG MOT BATTRE
KONDITION

Genom att borja lugnt och bygga upp
successivt forbattrar du konditionen och
okar din uthallighet. Det viktigaste ar inte
farten, utan att hitta gladjen i att réra sig
framat.

\S-/
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TRANA FOR HALSA
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FRIHETSKANSLA

LOPNING

Lopning &r en av de mest Lyft blicken

tillgangliga traningsformerna. Undvik att titta ner pa
fotterna. Hall blicken framat

Den starker hjartat, forbattrar for [attare andning och battre

konditionen och kan med ratt hallning.

upplagg bli bade rolig och

utmanande Variera traningen

For dig som ar mer van l6pare:
Har ar nagra tips for att komma blanda distanspass, intervaller
igang med I6pning: och backtraning for att

. utvecklas och undvika tristess.
Ratt skor

Investerai ett par I6parskor som
passar din fot och |6pstil. Det
minskar risken for skador och gor
I6pningen mer bekvam.

Ratt klader

Valj funktionsmaterial som
transporterar bort svett.
Undvik bomull som blir tungt

L och kallt.
Borja lugnt

Omdu ar ovan, varva gang med
|att jogg sa kallade: ga och
joggmetoden

Kladigilager

Om du ofta fryser, anvand
lager-pa-lager. Da kan du
enkelt ta av ett plagg nar du
blir varm.

Investera i ett par bra Stretcha garna efter Boka in fasta dagar
6parskor l6ppasset. for dina lOpturer, sa

som passar din fot och kommer
lopstil. de lattare att bli av.
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LOPNING

FORDELAR

LOPNING FOR

1 Kondition

Loépning starker hjartat och
forbattrar syreupptagningen.
Regelbunden traning okar
uthalligheten och gor att du orkar
mer bade i I6psparet ochii
vardagen.

4 Minskad stress

Nar du springer frigérs endorfiner,
kroppens egna ma-bra-hormoner.
De kan minska oro, forbattra
humoret och ge en kdnsla av lugn
och tillfredsstallelse.

2 Energi

Manga upplever att 16pning ger ny
kraft och piggare kdnsla i vardagen,
bade fysiskt och mentalt.

5 Somnbalans

Regelbunden I16pning kan
forbattra sémnkvaliteten. Manga
upplever djupare sémn och
aterhamtar sig snabbare nar
traningen blir en naturlig del av
vardagen.

FYSISK OCH PSYKISK HALSA

3 Skeletthalsa

Belastningen vid I6pning starker
bade skelett och muskler. Det kan
bidra till att férebygga benskorhet
och gora kroppen mer talig med
aren.

6 Fokus

Efter en |6ptur ar det vanligt att
kanna sig mer klar i tanken.
Lopning 6kar blodcirkulationen till
hjarnan och kan bidra till battre
koncentration och minne.
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LOPASS

TRANINGSPASS
LOPNING

Nar du tranar 16pning ar 2-3 pass per vecka
lagom med en eller tva dagars vila mellan.

For nyborjare ar ga-och-joggmetoden ett bra
satt att bygga upp uthélligheten.

For dig som ar mer van finns fler satt att
variera traningen.

" 1
GA-OCH-JOGGMETODEN -
NYBORJARE
Vecka 1

e Uppvarmning: 5 min rask gang

e Passet: 1 minjogg + 2 min gang,
o upprepa 5-6 ganger

o Nedvarvning: 5 min gang

e Total tid: ca 25-30 min

Vecka 2
e Uppvarmning: 5 min rask gang
e Passet: 1:30 min jogg + 2 min gang,
o upprepa 5 ganger
o Nedvarvning: 5 min gang
o Total tid: ca 30 min

Vecka 3
e Uppvarmning: 5 min rask gang
e Passet: 3 minjogg + 2 min gang,
o upprepa 5 ganger
o Nedvarvning: 5 min gang
Total tid: ca 30-35 min

R
>

MEDELNIVA

FARTLEK -

Fartlek ar en lekfull form av |6pning dar du
sjalv bestammer farten.

Spring till exempel snabbt mellan tva
lyktstolpar och jogga lugnt mellan tre.

Eller spring langsamt uppfor backar och
snabbare nerfor i ett motionsspar.

Ar ni flera kan ni turas om att bestimma
fart och riktning.

RUNSTREAK 30 DAGAR-
MEDELNIVA

En runstreak innebéar att du springer varje
dagi 30 dagar. Distansen ar minst 1 mile
(1609 m), men i Sverige dr 1500 m vanligt.

Detta ar inget jag rekommenderar for
nybdrjare, men for dig som sprungit ett tag
kan det vara en rolig och motiverande
utmaning att testa.



“OM DU INTE
UTMANAR DIG
KOMMER DU INTE
FORANDRA DIG.”

FUNKTIONELL STYRKA

Funktionell styrka gér din kropp redo for
livet. Du tranar muskler och rérelser som
du anvander varje dag som nar du lyfter,
bar, gar, reser dig eller haller balansen.
Nar du gor évningar med kroppen som
motstand, eller med enkla redskap, blir du
starkare, mer stabil och rorligare i
vardagen.

S-/
N
TRANA FOR HALSA
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TRANA FOR VARDAGEN

FUNKTIONELL STYRKA

Funktionell styrketréaning Kroppsviktsévningar
handlar om att trana kroppen Du behéver inte avancerade
for de rorelser du gor varje dag. redskap for att komma igang.
Det kanvaraattresadigfranen pip egen kroppsvikt ricker

stol, bara matkassar, ga i langt. Ovningar med kroppen
trappor eller leka med barn som redskap bygger bade styrka
eller barnbarnen. och uthéllighet och kan goras
Ti” Ski”nad fl’én traditione" na'stan var som helst.

styrketraning, som oftaisolerar
en muskelgrupp, tranar du har

flera muskler samtidigt. Balans och stabilitet

Att trdna balansen starker

Vardagsnara rorelse bade kropp och sjalvkansla.

Genom att trina rérelser som Det hjalper dig att sta

lyfta, dra, b6ja och rotera blir stadigare, rora dig smidigare

du starkare och mer stabil i och minskar risken for att

vardagen. Ovningar som ramla.

knabaj, utfallssteg, Du kan enkelt fain

armhavningar, dips och balanstraning i vardagen med

plankvarianter ar enkla att sta pa ett ben nar du tar pa

exempel som ger stor effekt. strumporna eller borstar
tanderna.

Smaé rérelser gor stor skillnad.

Investera i ett gummiband sa har Utmana dig med skogsparkour Utomhusgym &r ett perfekt stalle
du enkel och bra traning till och lat naturen blien att trana funktionell styrka pa.
hands bdde hemma och pa hinderbana. Ta gdrna med en Var kreativ och anvand

resande fot. van nar du ger dig ut s kan ni redskapen for vardagsrorelser:
ha kul samtidigt som ni tranar. lyfta, dra, boja, rotera samt tréna
balansen.
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FUNKTIONELL STYRKA

FORDELAR

FORBATTTRA LIVSKVALITET

1 Mangsidigt

Funktionell styrka tranar flera
muskelgrupper samtidigt. Det gor
passen varierade, effektiva och
|atta att anpassa efter din niva och
dina mal.

4 Rorlighet

Manga funktionella dvningar
forbattrar rorlighet och flexibilitet,
nagot som hjalper dig att halla
leder och muskler smidiga.

2 Balstyrka

Med 6vningar som plankan tranar
du mag- och ryggmusklerna
effektivt. En stark bal forbattrar
hallningen, minskar belastningen
pa ryggen och ger stabilitet i dina
rorelser.

5 Balans

Genom att trdna balans och
kontroll i rérelserna blir kroppen
mer stabil, vilket gor vardagliga
sysslor enklare och ger en battre
hallning.

3 Minskar skador

Nar du starker muskler, leder och
balans minskar risken for skador
bade i traningen och i vardagen.

6 Livskvalitet

Skapa en mangsidig rutin som
tranar hela kroppen och férbattrar
din livskvalitet. Anvand redskap
som hantlar, gummiband,
kettlebells, TRX-band eller bara
din egen kroppsvikt
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TRANINGSPASS

FUNKTIONELL
STYRKA

Oavsett vilken niva du borjar pa forsok att
fa in funktionella traningspass en till tre
ganger i veckan. Genom att géra 6vningar
som involverar flera muskelgrupper
samtidigt kan du forbattra olika saker pa

en gang.

PASS 1: BAS FOR HELA
KROPPEN (CA 20 MIN)

Uppvarmning: 5 min rorlighetsévningar
for axlar, h6ft och ben.

Passet:

Knaboj 3 x 10

Armhivningar 3 x 8-10 (mot vigg, pa kna
eller ta)

Plankan 3 x 20-30 sek

Utfall 3 x 8/ben

Nedvarvning: Latt stretching for ben och
axlar.

PASS 2: BALANS & BAL
(CA 15-20 MIN)

Uppvarmning: 5 min promenad pa stéllet,
hoftrotationer, axelcirklar.

Passet:

Sidoplanka 2 x 20 sek/ sida

Ryggresningar 3 x 10 (ligg pa mage, lyft
over-kroppen)

Enbensstdende 3 x 30 sek/ben utmana med
att rora armarna eller prova att blunda.
Hoftlyft 3 x 10-12

Nedvarvning: Latt stretch fér rygg och hoft.

Avsluta stdende med att ta tre djupa lugna
andetag.

PASS 3: REDSKAP
(CA 25 MIN)

Uppvarmning: 5 x 30 sek hopprep eller
latta hopp + rorlighetsévningar for axlar,
h6ft och ben.

Passet:

Kettlebell-svingar 3 x 12

TRX-rodd eller gummibandsrodd 3 x 10
Farmers walk 3 x 15-20 m (g& med tva
tunga hantlar/kassar)

Step-ups pa bank/stol 3 x 8/ben
Nedvarvning: Stretch for ben, axlar och

ryge.

Borja med att trdna med kroppsvikt
forst och ga vidare till vikter nar du blir
starkare.

Kom ihag bara att vikterna du
anvander inte ska vara sa tunga att du

offrar den korrekta tekniken nar du
utfor dvningarna.

Du kan sjalv valja hur manga
repetitioner och set du vill géra for
varje 6vning baserat pa dina
traningsmal.



e

.

“ATT TRANA | NATUREN
AR ATT SLAPPA TAGET
OM VARDAGENS
STRESS OCH LATA
KROPPEN OCH SJALEN
ATERFA SIN NATURLIGA
BALANS"

UTOMHUSTRANING AR FRIHET!

Lat naturen bli ditt gym

en stig, en parkbank eller en backe racker
langt.

Rorelse i frisk luft starker kroppen, rensar
tankarna och fyller p& med ny energi.

‘\{-/
~A
TRANA FOR HALSA
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VARIATION OCH AVENTYR

UTOMHUSTRANING

. Tain naturen
Utomhustraning ar ett

fantastiskt sitt att komma i Att trana utomhus i naturen ar

kontakt med naturen samtidigt ~ Inte barabra fér din kropp, det
som du starker kroppen och far ar ocksa givande for sjalen och
ny energi. sinnet.

Kanske hittar du din Har dr nagra tips att komma ut
traningsgladje i att paddla SUP, i naturen:

cyklaiskogen eller barataen

rask promenad i parken. Utforska olika platser:kanske

ar din favoritplats en park, en
Det viktiga ar inte formen, utan skogsstig eller vid havet.
friheteni att rora sig ute.

Dagsljus och frisk luft fyller pa Var narvarande nar du tranar:
med energi, starker kroppen kann vinden, hor faglarna och
och ger en kdnsla av ro och I3t naturen paminna dig om
harmoni. krafteni att rora sig fritt.

Att krama trad ar en del av Orientera med “Naturpasset”. SUP-brada passar de flesta
skogsbadet for manga. Traden Det tar dig bortom de vanliga aldrar och ar ett harligt satt att
reagerar genom att utséndra stigarna. Kontrollerna ar valda komma ut pa vattnen och njuta av
lakande amnen nar de kdnner sig for att ge dig en harlig naturupp- naturen samtidigt som du tranar
klamda, vilket sags vara bra for levelse och en spannande kropp och sinne.

var halsa. utmaning.
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UTOMHUSTRANING

FORDELAR

KANSLA AV LUGN OCH FORNYELSE

1 Naturaventyr

Varfér ndja sig med samma
traningsrutiner nar varlden ar full
av aventyr att utforska?
Utomhustraning 6ppnar upp en
mangd olika mojligheter, allt fran
vandring i skogen till I16pning langs
stranden, till att cykla genom
O6ppna landskap eller yoga pa en
solig dng

4 Variation

Utomhustraning innebér variation.

Du kan utforska olika landskap,
skogar, berg, strander och
stadsparker, och prova pa
aktiviteter som vandring, cykling,
klattring, paddling och mycket
mer.

2 Frisk luft

Att vara utomhus ger maéjlighet att
njuta av solljusets och fa den friska
luftens positiva effekter pa
humoret och valmaendet. Nar du
trénar inaturen ger det inte bara
en fysisk utmaning utan ocksa en
mental kick, man blir glad helt
enkelt.

5 Kreativ traning

Du behéver séllan avancerad
utrustning for att trénai naturen.
Anvand tradstammar som bankar
och l6sa stenar som hantelvikter
for att trana styrka eller utnyttja
terrangen for att utmana din kropp
pa nya satt.

3 Naring for sinnet

Naturens dofter och lugnande
effekter kan hjalpa dig att slappna
av, minska stress och aterfa energi
och inspiration.

6 Samhorighet

Traning utomhus ger dig mojlighet
att koppla av och bara vara ett
med naturen. Det &r en chans att
bryta sig loss en stund fran ett
hektisk liv och uppleva det enkla
och naturliga. Naturen kraver
ingenting, det bara ar.
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TRANINGSPASS “'
UTOMHUSTRANING

komma i kontakt med naturen samtidigt som du
forbattrar din halsa. Har nedan far du olika

forslag pa vad du kan géra utomhus.

PARKOUR | SKOG ELLER
PARKEN

Uppvarmning (10 min): Promenera och
gor latta arm- och benrorelser medan du
gar.

Balansovningar (5 min): Balansera pé en
fot i taget, utmana dig med att blunda.
Huvudtraning: ca(20 min)

Lat naturen guida dig dar du gar.

Du kan gora knaboj, utfallsteg,
armhavning, krypa och dra dig fram 6ver
stock och sten och viktigast av allt ha
kul under tiden!

Varva sedan ner med lugn gang i

5 minuter och stretcha ben, rygg och
axlar om du vill

STAVGANG

Borja med att gd i lugnt tempoica 5 min
minuter

Huvudtraning (20 minuter):

Oka tempot och stavgd i en jamn takt i 20
minuter. Fokusera pa att hallaen bra
hallning och rorelsemoénster med hjalp av
stavarna.

Nedvarvning

Avsluta traningspasset med att sdnka
tempot och ga lugnt i 5 minuter.

STIGCYKLING (MTB)

Stigcykling ar en spannande aktivitet for
nyboérjare som vill utforska skogsterrangen
pa tva hjul. Borja pa lattare stigar eller
grusvagar och utmana dig sjalva allt
eftersom du blir mer erfaren att cykla ute i
natruen.

L 0
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SKOGSBADA-MINDFULNESS
| NATUREN

Att skogsbada betyder att du inte
behover géra ndgonting speciellt.

Du behover inte springa runt eller
anstranga dig. Naturen och skogen tar
hand om det mesta at dig. D

u behover bara vara dar.

Det knepiga ar forstas att bara kunna
vara - men det dr ocksa det finaste. Att
stanna upp och bara vara i naturen.
Lyssna, titta och kdnna hur naturen
bara ar.

HALSANS STIG - MOTION
FOR ALLA!

Halsans stig, finns i varje kommun.
Det 4r gangvagar som ar latta att
folja. De ar vanligtvis mellan 3 och 6
kilometer langa och utformade for
att gora det enkelt for alla att uppna
folkhdlsomalet att réra sig minst 30
minuter om dagen.



Tack for att du har last!

Jag hoppas att du nu kdnner dig inspirerad att ta nasta
steg mot mer rorelse, gladje och att ma bra.

Vill du ha fler tips, traningsinspiration eller personlig
coaching?

Besok www.houseofpeptalk.se
eller folj Trana for halsa pa sociala medier.

Kontakt:
Agneta Berg
Personlig tranare & kost-och hdlsocoach

e-post:agneta@houseofpeptalk.se

“Du bar pa nyckeln till ett

livi rorelse och balans”
-Agneta Berg-

S-/
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TRANA FOR HALSA



Friskrivning
Innehallet i denna guide ar endast avsett for allman information och inspiration.
Det ersatter inte medicinsk radgivning, diagnos eller behandling.
Vid halsoproblem, radfraga alltid lakare eller annan legitimerad vardpersonal.

© Agneta Berg - Trana for hdlsa 2026

Innehallet far inte kopieras, spridas eller anvandas i kommersiellt syfte utan skriftligt
tillstand.
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