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KROPP & HALSA

Svenskarna ror pa sig for lite

orskningen siger att svenskarna
Fér pa sig for lite. I Sverige ir 1,8

miljoner personer drabbade av
hjirt- och kirlsjukdom. Man vet att re-
gelbunden fysiskaktivitet minskar ris-
ken att drabbas.

Maria Hagstromer ir sjukgymnast
och forskare vid Karolinska Institu-
tet. For ndgra 4r sedan undersékte hon
svenskarnas motionsnivd med hjilp av
rorelsemitare. Resultaten visade att vi
svenskar inte alls rér pa oss s mycket
som vi sjilva tror.

» Jag gissar att
99% av Sveriges
befolkning skulle

hinna med en
kvallspromenad «

Denna studie visade att det bara var
en procent av befolkningen som var
aktiv i minst 30 sammanhingande mi-
nuter per dag, det vill siga det man re-
kommenderar.

Vi liser och hor pd nyheterna alla de
positiva effekterna med trining. Och
foérutom att man kinner sig piggare och
mer fokuserad s& fir man forbattrad ba-
lans och starkare hillningsmuskulatur.

Ar man lite nyfiken och laser forsk-
ningsartiklar om trining sammanfattar
man snabbt alla de positiva effekterna
och férstdr vinsterna med trining hela
livet. Forskningsrubriker som man kan
lisa kan handla om att:

» Fysisk traning och avslappning bast
mot spanningshuvudvérk

» Traning i tjugoarsaldern kan minska
risken for framtida benskorhet

» Fysisk traning forebygger migran lika
bra som lakemedel

» Traning kan forbattra minnet hos
60-aringar

» (Oka lungvolymen genom tréning

» Kombinerad traning framjar god
lasutveckling

Listan kan goras ldng. Vinsterna ir
for bra for att viga avvara trining pi
grund av att man ir lat. Det handlar ju
ofta inte om hérd trining utan det vik-
tiga ar att man trinar kontinuerligt dret
om och det faktiskt kan ricka med 30
min per dag. Att det ir s3 lite som om-
kring en procent av Sveriges befolkning
som trinar enligt den principen tycker
jag dr orovickande och anser att det ir
dags att trycka pa varningsklockan.

Sjukhuskostnaderna bara ¢kar i sam-
ma takt som sjukskrivningarna. Det
egna ansvaret mdste belysas. Visst vi
betalar skatt och har ritt till vird nar vi
blir sjuka men hur mycket kan vi sjilva
vara med och péverka for att halla nere
sjukvidrdkostnaderna fér sambhillet.
Genom att sluta roka, dta sundare och
rora pd oss kommer vi lingt. Att forlita
sig pa att sjukvarden skall finnas dir nir
man blivit sjuk p& grund av att man levt
ohilsosamt och tro att det alltid finns
medicin som kan gora en frisk dr blaogt
och egocentriskt. Det egna ansvaret
pratar man for sillan om. Ingen annan
in en sjilv kan trina och se till att man
iter ritt eller slutar roka.

ANSVARET AGER MAN sjilv och man kan
aldrig skylla pd nigon annan fér att
man har dilig kondition, dr 6vervik-
tig eller otrinad. Visst ir det svart att
komma i gidng och motivationen lyser
med sin frdnvaro men hur det n ir s
skall det goras.

Eftersom man kan komma ldngt med
promenader dagligen si kan man bérja
dir. Att till exempel anvinda 30 minu-
ter av den tiden som man ligger framfér
teven (sporten?) varje kvill till en kvills-
promenad. Jag gissar att 99% av Sveriges
befolkning skulle hinna med det. Eller
att gd av négra hillplatser for tidigt fran
bussen eller ta cykeln till jobbet nigra
ginger per vecka. Och framfor att ta his-
sen (den enkla vigen) utmana sig dagli-
gen med trapporna upp frén parkerings-
huset till kontoret. Enkla knep f6r att fa
in motionen i vardagen.

S4 vick lastmasken nu om du kinner
att jag triffat pd en 6m punkt och ut
och rér pa dig. Nir man sedan kommit i
gdng med promenaderna skall man bor-
ja med styrketriningen som ir lika vik-
tig for att hélla virk och smirta borta.
Det finns inga genvigar till god hilsa.

Lycka till med din kickstart och tack
for att du tar ditt hilsoansvar!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trénare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om halsa och traning. Har du fragor eller funderingar som géller tréning eller
kost? Maila Anneli pa anneli@active-landvetter.se.
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Som ldsare av Lokalpressen Partille far du dessa speciella lasarerbjudanden.
Uppge reskoden “PARTILLE" vid bestallning — sa far du automatiskt rabattpriset.

- 3 natter fran 1.599:-
5 natter fran 2.649:-

Glamour vid Adriatiska havet
8 daﬁwm' Gabrcce Mave, Italien

Hotel M. Glamour % % %%

Gabicce Mare &r en harlig oas i Italien vid Adriatiska havets
kust som skiljer sig fran det kommersiella turistliv som omra-
detannars ar sa kant for. Jamfort med de flesta andra stader
ldngs denna kust ar stdmningen praglad av ett vilsamt lugn
och en oftast mycket hég serviceniva. Det ar ingen tillfal-
lighet att ditt hotell fick namnet Glamour. Hotellet som ligger
mindre &n 150 meter fran stranden &r ngot utéver det van-
liga—inte minst nar det galler design och komfort. Glamour
ar ocksd berémd for sin spaavdelning; Maison d'0, dar du
har mojlighet att skamma bort dig under semestern med
skona spabehandlingar. Aven om stranden vid Adriatiska
havet ar helt fantastisk, sa bor du inte missa en upptackts-
férd i Marcheregionen. Gér en utflykt och besok Rimini (28
km) och San Marino (40 km).

Pris per person i dubbelrum

3.699:-

Pris utan reskod 3.999:-
Pristillagg: 30/7-19/8: 1.450:-
2-29/7: 1.150:-
28/5-1/7 & 20/8-10/9: 500:-
e 7 6vernattningar
¢ 7 x frukostbuffé
e 7 x 3-ratters middag
* 10 % rabatt pa hyra av ligg-
stolar/parasoller pa stranden

Ankomst: Valfri 9/4-1/10 2016.
Turistskatt EUR 2 per person (6ver 12 ar) och dygn.

Pris per person i dubbelrum

1.399:-

Pris utan reskod 1.549:-
Pristillagg fran 23/8: 50:-

e 3 gvernattningar
o 3 x frukostbuffé
® 2 x 3-ratters middag
e Valkomstkorg med
mousserande vin, frukt
och choklad
Ankomst: Mén-tors t.0.m. 5/3 samt
valfri i perioderna 6/3-16/6 och 23/8-
15/12 2016.

Lyx & flard i Danmark
¢ dagar Ho’évo, j/yéénmd
Sommarsemester

3 nétter 1.549:-
5 nétter 2.599:.
VET

Hotel Amerika ****

Hotellet har en klassisk och rustik inredning och ligger
mitt i bok-skogen vid Mariager Fjorden med vandringssti-
gar kors och tvars. Néra till fiorden och centrum av char-
miga Hobro (3 km) med hamn, caféer och museer m.m.

Ljuvllgt badhotell

Pris per person i dubbelrum

1.699:-

Pris utan reskod 1.849:-
Pristillagg 1/7-31/8: 200:-
e 3 6vernattningar
o 3 x frukostbuffé
* 1 x middag med schnitzel
och dessert
* 1 x middag med grill- eller
fisktallrik och dessert
e 1 x 3-ratters middag/buffé
¢ 10 % rabatt i butiken
GenuB nach MaB

Ankomst: Valfri t.o.m. 29/8 2016.

Ho.tel Féil.lrhaus Niederkleveez
Hotel Fahrhaus Niederkleveez %
Omgivet av 200 blanka sjéar och grona landskap ligger
hotellet vid sjon Dieksee med egen brygga nara vandrings-
och cykelstigar. Upplev t.ex. hansastaden Liibeck (47 km).

Enkelrum och avbestallningsskydd kan képas till. Expeditionsavgift 99:- tillkommer.
Barnrabatt vid 2 betalande vuxna.

BESTALL NU PA

Teknisk arrangor: m

WWW happydays nu eller ring 020 79 33 84

Oppet vardagar kl. 8.00-17.00

Kom ihag reskoden: PARTILLE



