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Vagen tillbaka & vidare
Motivation och Mindset vid Rehab-trdning

Betty Lundmark, 18 ar och Anna Junsved, 18 ar, trianar lika intensivt i sin
rehabtrining som i ordinarie traning. De gar framat, dr fokuserade och lyckas
trots motgangar halla en positiv instillning i hallen. Vi blev lite nyfikna pa att
forsoka forsta vad det ar de gor for att lyckas sa bra.

10 saker som haller motivationen uppe

1. Att ha en tydlig malbild av att komma tillbaka till gymnastiktraningen

Att acceptera att det kommer kannas jobbigt ibland, men fortsatta se mojligheterna

2. Att ha kanslan av att inte vilja vara begransad

3. Attjagvill ge mig sjalv chansen, den basta chansen, att lyckas

4. Att minnas och anvanda mig utav gympa-gladjen till att fortsatta slita

5. Attinse att de mal jag en gang har uppnatt kan jag uppna igen, for det har jag en
gang bevisat

6. Att ha bra kontakt och stod fran sjukgymnast

7. Att ha en tydlig rehabplan med matbara framsteg

8.

9. Att fokusera pa det positiva

10. Att inte jamfora med andra

Nar kianns det mindre enkelt?

“Jag tinkte mig att mina framsteq med
rehaben skulle ga som i en rak linje uppat, men
linjen var inte sa rak som jag trodde, utan

,”

ganska krokig

Anna beskriver hur hon forst tankt att
hennes rehab skulle gad som en rak linje
uppat dar man standigt blir battre och
battre. Man okar i traning successivt, mar
battre, blir starkare och tillslut aterga till
ordinarie traning igen. Pa vagen mot sitt
mal stoter man dock ofta pa olika typer
av hinder som man sjalv inte raknat med.
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Hjalp eller stjalp?

Ibland kan det vara svart for
utomstiende, sdsom lagkamrater, tranare
eller foraldrar, att veta hur man kan
peppa den som ar skadad och kor rehab.
Vad kan man saga som faktiskt motiverar
och hur vet man om det man sager ar vad
den som rehabar behover hora just i
stunden?

Betty och Anna fick frigan om vad andra
har gjort for dem som varit viktigt under
perioder med mycket rehab. Att laget tror
pa en kan gora all skillnad. Nagot som ar
viktigt for den som rehabar ar att, i bade
ens egna och i andras 6gon, fortfarande
vara en del av laget. Det giller att forsoka
inkludera personen i den méan det gar.
For den som rehabar ar det viktigt att
forsoka ga pa traningar for att visa att
man ar pa gang samt for att skapa en
rutin for sin rehab i en miljo som kan
paminna en om sina mal.



“Nagot som motiverar dv nir andra ligger

mdrke till de sma framstegen man gor. Ibland
behdver man bli pamind. ”

Foraldrar kanner ofta med oss barn och
det galler att de inte tycker for synd om
oss. Sjalvklart far de garna underlatta sa
mycket som mojligt men utan att lagga
sig i for mycket. Det galler for foraldrar
precis som for alla andra att hitta en
balans, att visa empati men inte sympati.

Trining handlar mycket om
utveckling vilket ofta innebar att vi
kommer stota pa bade med- och
motgangar. Vid motgangar ar det till stor
del fardigheten att kunna fokusera pa
sddant som vi faktiskt kan paverka som

kan vara avgorande for om vi kommer att

na vara mal. Darfor att fokusera pa saker

du inte kan paverka ar endast sloseri med

energi.

Nagot som gor att du blir motiverad
ar nar du kanner att du kommer narmare
ditt mal. Ibland kan det vara svart att se
att du gar framat aven fast du gor det.
Darfor ar det en fordel att forsoka ha
matbara mal. For det giller att ta vara pa
och uppskatta dven de sma framstegen
man gor, darfor att de faktiskt ar viktiga
steg i ratt riktning.

Anna & Betty



