JAG HAR TANKEN ATT ...

”Det kommer att ga igen.” Oro fér en ny skada ar vanlig nar du ar pa vag tillbaka.
Den har évningen hjalper dig att marka tanken, se om den hjalper dig — och gora
det planen sager anda. Den ar ett av 17 verktyg i kursen Tillbaka efter skada.

Varfor? Viss forsiktighet ar rimlig — kroppen har varit skadad. Men risken bedéms av fysions eller lakarens
tester, inte av oron. Malet ar inte att tanka bort tanken. Malet &r att den inte ska bestamma vad du gor.

@ HITTA TANKEN © KEANNEFTER

Tank pa en tanke som brukar komma nér du Sag den tyst for dig sjalv i nagra sekunder.
rehabbar eller tanker p& comebacken. Lagg marke till hur den kanns i kroppen.

”

"Kndt kommer att gd igen.” - "Jag hinner

aldrig ikapp.”

€) TAETT STEG TILLBAKA @ FoLI PLANEN

Sag den igen, men borja med ”Jag har tanken Fraga dig: vad sager min rehabplan att jag ska
att ...”. Mark skillnaden: tanken finns kvar, gbra nu? Gor det.
men den bestammer inte lika mycket.

"Jag har tanken att knit gar igen” - och jag gér dvningen som
planerat.

LYSSNA PA KROPPEN - OCH PA PLANEN

e Oro arinte samma sak som en signal om skada.

e Avbryt och sag till fysion eller lakaren vid ny, skarp eller 6kande smarta, svullnad, eller om leden
viker sig eller laser sig.
e Ditt medicinska team leder rehaben. Ovningen ersétter inte deras rad.

Mental tréaning ar fardighetstraning och erséatter inte vard eller professionellt stod. Mar du daligt 6ver tid: prata med nagon du
litar pa, elevhélsan eller vardcentralen (1177). Vid akut fara: ring 112.
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MINA TANKAR

TAETT STEG TILLBAKA FRAN TANKEN

TANKE 1

Situation — nar dyker tanken upp? Tanken, ordagrant

”Jag har tanken att ...” Vad sager planen att jag gor nu?
TANKE 2

Situation — nar dyker tanken upp? Tanken, ordagrant

”Jag har tanken att ...” Vad sager planen att jag gor nu?
TANKE 3

Situation — nar dyker tanken upp? Tanken, ordagrant

”Jag har tanken att ...” Vad sager planen att jag gor nu?

TVA VECKOR - KRYSSA NAR DU HAR GJORT OVNINGEN PA ETT PASS

V1 man tis ons tor fre lor son

V2 méan tis ons tor fre l6r son

VILL DU GA VIDARE?

Ovningen ar ett av 17 verktyg i Tillbaka efter skada — den mentala sidan av rehaben, fér alla idrotter

och fran 13 ar. Du kartlagger resurser och hinder, satter delmal med din fysio, tranar tankar och
sjalvprat och planerar comebacken steg for steg.

Las mer pa kurs.northernelitecoaching.se

Fylli pa skarmen i en PDF-lasare eller skriv ut. Det du skriver stannar pa din enhet. Northern Elite Coaching
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