
 

SÄTT UPP PERSONLIGA MÅL

Det blir enklare att sätta upp personliga

mål som du kan jobba mot att uppnå. Att

ha något konkret att sträva mot kan också

hjälpa dig fokusera på ditt mål i längden.

HÅLL KOLL PÅ DINA FRAMSTEG

Med visualisering och statistik blir det

tydligt hur aktiv du har varit under en viss

period. Det gör det också enklare för dig

att hålla koll på dina framsteg. 

BLI INSPIRERAD AV ANDRA

Om du inte vill tävla kanske du ändå vill bli

inspirerad av andras aktiviteter. Vissa appar

låter dig följa olika profiler och lägga till

dina vänner. Det kan vara en chans för er att

peppa varandra.

RÖR DIG MER

En ny studie visar att människor som

använder motionsappar tar ca 1200 steg

mer per dag och tränar ca 50 minuter mer

per vecka. Varför inte ge det en chans!
(Tolstrup Larsen et al. 2022)

TÄVLA MOT ANDRA
Om du är tävlingsinriktad är det en bra

motivation att tävla mot andra. Många

appar erbjuder topplistor eller personliga

profiler där du kan jämföra din aktivitet

med andras.

BLI MOTIVERAD
MED EN APP

Lär dig mer om hur appar kan
motivera dig i din träning
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