Að velja þjálfun

Það er skynsamlegt að velja sér grein sem færir okkur ánægju. Allt sem okkur finnst leiðinlegt eða of erfitt munum við fljótlega láta niður falla. Og það er mikilvægt að æfa reglubundið, – ekki bara að taka hraustlega á einstöku sinnum.

Finnum grein sem við höfum áhuga fyrir og leggjum svo í hann.

Veljum tíma sem hentar okkur. Það er engin ástæða að rífa sig fram úr rúminu í birtingu ef við erum ekki morgunhanar.

Æfum ekki fljótlega eftir stóra máltíð. Okkur getur orðið óglatt eða jafnvel fengið krampa.

Veljum fatnað sem okkur finnst þægilegur og leyfir frjálsar hreyfingar líkamans.

Höfum hugfast að íþróttir sem krefjast mikilla hlaupa, reyna verulega á fætur og fótleggi. Veljum því fótabúnað við hæfi.

Ef líkamlegar íþróttir eiga alls ekki við okkur er reynandi að fá meira út úr þeirri hreyfingu sem við leggjum á okkur í daglegu lífi. Hvernig væri að beita sér af meiri atorku við að þvo bílinn og slá grasflötina eða ganga hraðar með hundinn?

Göngum eða hjólum í stað þess að nota bílinn.

Notum stigann í stað lyftunnar.

Förum úr strætisvagninum einni stöð fyrr.

