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Vara kroppar ar skapta for rorelse - hela dagen, hela aret, hela livet

ira armar, ben, mage och rygg
skriker efter rorelse nir vi varit

inaktiva for linge. Vi upplever
oftare virk i framforallt vira axlar och
i vdra ryggar. Vi skadar oss littare och
mar ofta bide fysiskt och psykiskt simre
nir vi befinner oss i inaktivitet.

Dagens vardag inbjuder till stillasit-
tande mer in ndgonsin. Dator, tv, ipads
och telefon upptar en stor del av véra liv.
Vi kommunicerar, arbetar snabbt och
effektivt utan att behova forflytta oss.
Vi kan enkelt vilja tv som avkoppling
ndgra timmar pa kvillen framf6r en 16p-
runda eller ett triningspass pd gymmet.

NAGOT HANDER DOCK niir vi tagit oss forbi
nydret. Januari och februari tenderar att
bli de manader da flest minniskor rér pa
sig mest totalt sett under dret. Man inser
att tv-soffan dragit allt fér mycket under
foregiende ar, att man offrat sina kvillar
for andra i allt fér stor utstrickning och
fokuserat for lite p4 sig sjilv och sin hilsa.

Nu inser ménga att det ir det dags att
bry sig om sig sjilv, bryta rutiner, borja
trina och komma i form. Man koper tri-
ningskort, googlar p& ny hilsosam mat,
skapar nya kreativa menyer och finner
sig tillritta i de nya triningstrenderna.
Allt for att andra sina invanda rutiner
och bryta invanda ménster. Man vinder
ut och in p4 sig sjilv och sina nira och
kira for att f3 in sin trining i vardagen
med maélsittning att borja sitt nya liv.
Detta aret skall vara det dret man vin-
de fran inaktiv till aktiv. Nu eller aldrig,
lovar man sig sjilv, sin partner, sina barn
och kanske till och med sin arbetsgivare.

ATT ANDRA SINA invanda rutiner ir en
process som tar tid. Det ir ofta ett fler-
tal faktorer som ir med och paverkar hur
ens vardag ser ut och hur ens méjlighe-
ter till férindring dr mojlig och dven hur

lang tid detta tar. Faktorer som paverkar
kan vara hur var arbetssituation ser ut,
hur vi kan vara med och péverka var tid
fran det att vi gir upp tills vi gir och
ligger oss, hur méinga har vi att ta hin-
syn till — vdra barn, vdra nira och kira,
var livspartner, arbetskamrater och si
vidare. Alla rycker och drar och vill ha
uppmirksamhet och stjil vir egen tid.
Sant eller falskt?

Vart beteende ir invant och skapat av
oss sjilva tillsammans med allt och alla vi
kommer i kontakt med under vir vakna
tid. Dock ir det alltid vi sjilva som bir
ansvar fér hur aktiva vi viljer att vara. Tid

fler 4n bara en sjilv. Dirfor dr det vik-
tigt att man berittar och informerar alla
berérda i sin nirhet om sitt beslut att
forindra sina vardagliga rutiner. Detta
for att de skall f& en chans att parera i
sin vardag dir man sjilv tidigare varit
nyckelspelare. Hoppar man 6ver det ste-
get och tror att man kan klara en vardag-
lig forindring utan att det skall paverka
i 6vrigt kommer férindringen inte att
kunna bli 1dngvarig.

Komplicerar man ytterligare genom
att gora stora férindringar i sin vardag
med kost man inte ir van vid och meny-
er som kriver lingre tid 4n tidigare kan

» Vad hander, efter februari, med all var iver
att komma igang och forandra var vardag? «

till hilsa finns alltid. Man kan aldrig skyl-
la p4 ndgon annan att man ir ohilsosam
eller inaktiv. Valet goér man alltid sjilv och
ansvaret ligger alltid hos sig sjilv.

Vad hinder, efter februari, med all var
iver att komma igdng och f6rindra var
vardag? Varfor faller man litt tillbaka i
sina gamla vanor och sviker sitt 16fte till
sig sjilv att njuta mer av livet och hilla
sig frisk? Svaret anser jag ligger i att nir
man vill fordndra sitt beteende gér man
det ofta s komplicerat och svirt att folja
s& forindringen endast dr héllbar under
en kort period. Ungefir som alla dieter
som kvillstidningarna matar oss med pa
l6psedlarna. Man kan géra en quick fix
och se foérindringar under kort period
men i 14nga loppet dr de ohéllbara.

FOR EN LIVSLANG f6randring krivs genom-
tinkta beslut och en “handlingsplan” for
att den skall bli hillbar varje dag, hela
aret, hela livet. Man bor vara medveten
om att forindringar man gor paverkar

forindringen komma att falla pd grund
av det. Man tycker det gir bra de forsta
veckorna dé det dr spinnande och ny-
skapande. Men nir vardagen "kickar in”
och minutrar bérjar riknas s3 forbyts
glidjen till att laga annorlunda mat till
ett stressmoment och i mars tenderar
man vara tillbaka i sin gamla lunk. Man
tycker att man misslyckats och att det ir
inte dr ndgon idé att fortsitta.

Tanken slar en. Det hir gir inte. Jag
fir inte ihop det. Jag fir gora ett nytt
forsok nista ar. Tillbaks till ruta noll.

Det behéver dock inte sluta si hir
menar jag. Jag uppmanar alla att ta beslu-
tet att hitta sin hilsosamma livsstil men

att inte gora det komplicerat. Gor sma
forandringar som skapar méijligheter till
att hélla férandringen livslang. Skapa ru-
tiner som passar dig dir du ir i livet just
nu. Sitt inte for hoga mél som idr oméiliga
att nd. Och gor inte {6r stora fordndringar
i koket samtidigt som du skall fa in tri-
ningen i livet. D4 kan man lyckas, anser
jag. Forindringen kanske inte inlednings-
vis var s stor, kanske knappt mirkbar.
Men den héll i sig hela dret och nista &r
och &ret darefter. Istillet for att kdnna
misslyckande kidnner man motivation att
ta itu med nista forindring.

Sa lycka till med alla nyarsloften. Jag
hoppas f4 se er alla i trining dven mellan
mars och dec.

ANNELI VIRENHEM
Personlig tranare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig tranare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du frégor eller funderingar som galler traning eller kost?

Maila Anneli pd anneli@active-landvetter.se.

SEMLETIDER!

Njut av vara prisbelénta semlor

NYHET!
Séndagséppet med nybakat nu dven i
konditoriet pa Géteborgsvdgen i Sdvedalen
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Valkommen till oss pa:
Goéteborgsvagen 74

Allum képcentrum

Drive in, Industrivéigen 39b

CEDERLEUF
SVENHEIMER

Etabl-1962
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Julen dr over for denna gdng

och vi har REA pd utvalda
julpapper, stdmplar mm.
t.o.m 2/2.

Alla hjartans dag stdr for
ddrren. Materialef att
gora kort fill ndgon du
tycker om, hittar du
hos oss.

OPPETTIDER:
Tisdag 10-15, Onsdag 10-18, Torsdag 10-15
Forsta och sista I6rdagen i mdnaden 10-14
Helgdagar dr butiken stdngt
Onskar du att beséka butiken utéver véra dppettider- gér det bra
aft maila oss alt. ringa- sa forsoker vi hitta en tid som passar.

Grabo Industrivag 10, 443 40 Grabo

info@scrapohobby.se « 0302-414 40 - www.scrapohobby.se

VILL DU OCKSA
SYNAS HAR?

Kontakta Jan Larsson
jan.larsson@Ilokalpressen.eu
0702-41 79 95
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