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PRAKTISK VÄGLEDNING: ATT TRÄNA MED VUXNA  

Innan man sätter igång att träna är det viktigt att gedigna förberedelser görs för att skapa 

förutsättningar för en så lyckad träning som möjligt. För det första ska man tydliggöra vilka 

resurser, möjligheter och önskemål som finns gällande träningen. En av de första sakerna att ta 

ställning till är om träningen ska ske i hemmet eller hos den verksamhet som står för träningen. 

 

Att träningen sker hos den verksamhet som tillhandahåller arbetsminnesträningen är i många fall 

positivt då struktur och regelbundenhet blir lättare att upprätthålla. Det kan dessutom i vissa fall 

vara nödvändigt för att den vuxne ska komma igång med träningssessionerna och upprätthålla 

motivation. Vidare kan den vuxne ha kognitiva svårigheter som innebär att du som tränare behöver 

sitta bredvid för att träningen ska kunna bli genomförd. Majoriteten av vuxna, anser vi dock, kan 

genomföra den dagliga träningen hemma och på egen hand, även om det ställer större krav.  Det är 

därför extra viktigt när träning sker i hemmet att du som tränare ger regelbundet stöd och hjälp 

med nödvändiga förberedelser. Vi rekommenderar att du som tränare tar hjälp av checklistan 

(bilaga 6) som stöd för att kontrollera att alla förberedelser genomförs. Viktigt är även att skriva ner 

allt som man bestämmer gällande träning på papper då den som tränar kan ha svårigheter med att 

komma ihåg den information som presenteras muntligt.   

 

INFORMATION TILL DEN SOM SKA TRÄNA  

För att öka motivationen hos den som ska träna anser vi att det är nödvändigt att före träningsstart 

tillhandahålla information om arbetsminnet och arbetsminnesträning. Bilaga 7 i slutet av boken är 

ett informationsblad som vi rekommenderar att du som tränare går igenom med den som ska träna 

arbetsminnet. Om den vuxne vill ha mer information går det mycket bra att låna ut eller kopiera 

kapitlen ”arbetsminne” och ”arbetsminnesträning” i denna bok.  Tänk på du att bör anpassa 

mängden information och hur du presenterar informationen utifrån den kognitiva förmågan hos 

den som ska träna. Om den som ska träna t.ex. har stora arbetsminnessvårigheter är det kanske 

lämpligt att presentera information i små avsnitt så att arbetsminnet inte överbelastas i onödan.  

Vidare är det bra att låta den som ska träna ställa frågor så att eventuella oklarheter kan redas ut. 

Det kan även vara lämpligt att ställa frågor till den som ska träna för att se hur mycket utav 

informationen som har tagits in.   

 

 

FINNA LÖSNINGAR TILL EVENTUELLA HINDER 

Efter att ha valt träningsplats, informerat om hur träningen går till och hur den kan upplevas kan 

det vara bra att diskutera vad som skulle kunna vara eventuella hinder för att genomföra träningen.  

Här nedan ges några exempel på vad som kan vara hinder för en vuxen som tränar i hemmet:   

 

• Jag kommer att glömma att börja träna vid rätt tid  

• Jag kommer inte att orka genomföra hela träningen 

• Jag kommer inte att ha energi att träna på måndagar 

• Jag kommer inte kunna hitta en tid på dygnet när det både är tyst hemma och då jag kan 

orka träna 

  

För att hantera dessa typer av eventuella hinder för träning föreslår vi att du kan använda bilaga 9.  
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TRÄNINGS- OCH BELÖNINGSSCHEMA 

När man har hittat lösningar kring eventuella hinder är det dags att fylla i ett träningsschema och 

eventuellt skriva ner saker man kommit på som man behöver göra eller tänka på för att få 

träningen att fungera så optimalt som möjligt (bilaga 10).  

 

För att få träningen att bli genomförd kan det vara användbart att lägga till ett belöningsschema. 

Att arbetsminneträna är krävande och för att upprätthålla motivationen under hela 

träningsperioden kan det således vara en bra idé att skapa ett belöningsschema.  

 

UPPFÖLJNING AV TRÄNING I HEMMET  

För att stötta den som tränar hemma är det lämpligt att följa upp hur träningen går minst en gång i 

veckan.  Under bilaga 11 – ”Uppföljning av träning” presenteras vad du bör checka av samt frågor 

som du kan ställa till den som tränar. Uppföljning kan göras antingen i ett möte eller via ett 

telefonsamtal beroende på vad du som tränare anser lämpligt i situationen. För att kunna skapa 

struktur är det lämpligt att bestämma tid och plats för uppföljningar redan innan själva 

minnesträningen börjar och skriva in dem i träningsschemat (bilaga 10).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


