
 

Vägen tillbaka & vidare 
Motivation och Mindset vid Rehab-träning 

 
Betty Lundmark, 18 år och Anna Junsved, 18 år, tränar lika intensivt i sin 
rehabträning som i ordinarie träning. De går framåt, är fokuserade och lyckas 
trots motgångar hålla en positiv inställning i hallen. Vi blev lite nyfikna på att 
försöka förstå vad det är de gör för att lyckas så bra. 
 
10 saker som håller motivationen uppe 

1. Att ha en tydlig målbild av att komma tillbaka till gymnastikträningen 
2. Att ha känslan av att inte vilja vara begränsad 
3. Att jag vill ge mig själv chansen, den bästa chansen, att lyckas 
4. Att minnas och använda mig utav gympa-glädjen till att fortsätta slita 
5. Att inse att de mål jag en gång har uppnått kan jag uppnå igen, för det har jag en 

gång bevisat 
6. Att ha bra kontakt och stöd från sjukgymnast 
7. Att ha en tydlig rehabplan med mätbara framsteg 
8. Att acceptera att det kommer kännas jobbigt ibland, men fortsätta se möjligheterna 
9. Att fokusera på det positiva 
10. Att inte jämföra med andra 

 
När känns det mindre enkelt? 
“ Jag tänkte mig att mina framsteg med 
rehaben skulle gå som i en rak linje uppåt, men 
linjen var inte så rak som jag trodde, utan 
ganska krokig! ” 
 
Anna beskriver hur hon först tänkt att 
hennes rehab skulle gå som en rak linje 
uppåt där man ständigt blir bättre och 
bättre. Man ökar i träning successivt, mår 
bättre, blir starkare och tillslut återgå till 
ordinarie träning igen. På vägen mot sitt 
mål stöter man dock ofta på olika typer 
av hinder som man själv inte räknat med.  
 

 

Hjälp eller stjälp? 
Ibland kan det vara svårt för 
utomstående, såsom lagkamrater, tränare 
eller föräldrar, att veta hur man kan 
peppa den som är skadad och kör rehab. 
Vad kan man säga som faktiskt motiverar 
och hur vet man om det man säger är vad 
den som rehabar behöver höra just i 
stunden?  
 
Betty och Anna fick frågan om vad andra 
har gjort för dem som varit viktigt under 
perioder med mycket rehab. Att laget tror 
på en kan göra all skillnad. Något som är 
viktigt för den som rehabar är att, i både 
ens egna och i andras ögon, fortfarande 
vara en del av laget. Det gäller att försöka 
inkludera personen i den mån det går. 
För den som rehabar är det viktigt att 
försöka gå på träningar för att visa att 
man är på gång samt för att skapa en 
rutin för sin rehab i en miljö som kan 
påminna en om sina mål .  
 



 

“ Något som motiverar är när andra lägger 
märke till de små framstegen man gör. Ibland 
behöver man bli påmind. ” 
 
Föräldrar känner ofta med oss barn och 
det gäller att de inte tycker för synd om 
oss. Självklart får de gärna underlätta så 
mycket som möjligt men utan att lägga 
sig i för mycket. Det gäller för föräldrar 
precis som för alla andra att hitta en 
balans, att visa empati men inte sympati. 
 
Träning handlar mycket om 
utveckling vilket ofta innebär att vi 
kommer stöta på både med- och 
motgångar. Vid motgångar är det till stor 
del färdigheten att kunna fokusera på 
sådant som vi faktiskt kan påverka som 
kan vara avgörande för om vi kommer att 
nå våra mål. Därför att fokusera på saker 
du inte kan påverka är endast slöseri med 
energi. 

Något som gör att du blir motiverad 
är när du känner att du kommer närmare 
ditt mål. Ibland kan det vara svårt att se 
att du går framåt även fast du gör det. 
Därför är det en fördel att försöka ha 
mätbara mål. För det gäller att ta vara på 
och uppskatta även de små framstegen 
man gör, därför att de faktiskt är viktiga 
steg i rätt riktning.  
 
 

 
            Anna & Betty 

 
 


