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En positiv & sund livsstil

or att 6ka sin livsnjutning av
Ftt till exempel unna sig det lilla
extra miste man vara beredd pa
att rora pa sig mer. Triningen har bara
goda effekter om man gor det vettigt
och jag som ilskar trining kan inte se
mitt liv utan det. Att vilja en positiv
livsstil med trining och god mat okar
livskvalitet och forbittrar hilsan. Det
enda som kan férsimra resultatet med
sin trining ir om man inte lyssnar pa
sin kropp di den ir i behov av vila. Att
dvertrina ir lika déligt som att inte tri-
na alls i ménga fall.

Jag vet att det later litt och minga av
mina PT kunder rddfrdgar mig ofta hur
de kan hitta balansen mellan for lite till
for mycket trining och for lite till for
mycket mat.

Och alla har inte samma forutsitt-
ningar att f3 till triningen. Bdde med
hinsyn taget till fysiologi men iven
med hinsyn till att var vardagsstruk-

ett. Man skall kunna njuta av det man
tycker om. Kunna dricka ett glas vin
ibland och njuta av att gi pa festilighe-
ter utan att kidnna sig skuldmedveten
om man itit mer dn man tinkt. Detta
fyller endast pa det déliga samvetet och
man kidnner sig misslyckad. Mitt r&d
ir att forsoka hitta balansen i det egna
livet alla dagar om 4ret. Vi gir pa fest
ibland, vi har semester och vi firar ar-
ligen olika hégtider som innefattar mer
mat dn vanligt. Dessa hogtider kommer
varje &r vdr semester kommer ocksd
med jimna mellanrum. Har vi dtit mer
in man tinkt under dessa perioder be-
héver vi ocks3 réra pa oss mer for att
hélla kvar balansen.

Vi har alla tid och méijlighet till tra-
ning om vi rannsakar oss sjilva. Och
klyschan att "har man inte tid till tra-
ning nu kommer man med stor sanno-
likhet att behéva ligga tid pa att vara
sjuk i framtiden” 4r det enda sanna i

» Mitt rad ar att forsoka hitta balansen i det
egna livet alla dagar om aret «

tur ser olika ut. Rent fysiologiskt krivs
det mer tid for vissa dn andra att hélla
sig i form. Vissa har littare att gd upp
i vikt och svérare att halla sin trivsel-
vikt. S3 viktigt dr att man accepterar
sin kropp och inte jamfor sig med an-
dra. Kanske ir det si att man behover
jobba hirdare om man vill unna sig det
lilla extra. Medan nigon annan inte
behdver tinka sa.

JAG FORSOKER FORMEDLA till mina kun-
der att vi bara har en kropp som vi
maste vara ridda om. Det betyder bade
inom- och utombords. Kroppen vi
ansvarar over ir byggd for att réra pa
sig och i behov av att fi i sig nirings-
riktig mat. Gor vi detta pa ett vettigt
sitt kan vi slippa framtida virk och an-
dra folksjukdomar som &vervikt, hogt
blodtryck, hjirtproblematik med mer.
Jag tar med bestimdhet avstind fran
alla dieter som dyker upp som gubben
i 1ddan lite nu och d&. Dessa skapas for
att ndgon skall tjina pengar p4 sina pre-
parat. Men ofta med ingen till vildigt
kortvariga resultat. Man kan inte gi ner
i vikt med langvarigt resultat med hjilp
av dieter. Det dr som att hdlla andan
under en kort period for att nj sitt re-
sultat. Sedan gir man med storsta san-
nolikhet tillbaka till sitt gamla liv nir
dieten ir slut.

Viktigt i mitt budskap ir att man
skall f6rstd att man lever bara en ging
och att forsoka hanka sig fram med
l6sryckta 16sningar pé sina livsstilspro-
blem ir domt att misslyckas fran dag

hilsodjungeln och denna borde vara
varje persons mantra.

Valet ir enkelt, att genomfoéra det
kan ofta vara svdrare. Men 4r man inte
dér sa dr det an viktigare att man bérjar
se hur man kan hitta sina mojligheter
att nd dit. Bérja med sma férandringar
som kan vara det som i framtiden gor
skillnad.

Hoppas vi syn i traningen!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare 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 halsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller
kost? Maila Anneli pa anneli@active-landvetter.se.

Bilsemester H AR RYDA

Som ldsare av Lokalpressen Harryda far du dessa speciella lasarerbjudanden.
Uppge reskoden "HARRYDA" vid bestallning — sa far du automatiskt rabattpriset.
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Idyll vid Mosel

Hotel Moselpark %% i Sydtyskland

Vid den romantiska vinbyn Bernkastel-Kues knyter
Mosel en rejal rosett i landskapet, och har bor du pa
toppen av vinparadiset — omgiven av vinterrasser, liv
och glada dagar. Har &r folk i alla aldrar valkomna och
det familjevanliga hotellet bjuder pa lite extra lyx i form
av ett stort inomhus wellnessomrdde med swimming-
pool och mjuka liggstolar samt fina méjligheter for att
prova kagelbanan, spela tennis, ta sig en svangom i
nattklubben — eller bara vandra i naturidyllen. For Hotel
Moselpark ligger granne med stadens grona kurpark,
och det gar dessutom mysiga stigar genom de branta
vinterrasserna, hela vagen ner till flodpromenaden langs
Mosel (2,2 km). Besok t.ex. Traben-Trarbach (5 km) och
den kanda vinbyn Cochem (58 km).

Ankomst: Sondag t.o.m. 17/12 2017.

Pris per person i dubbelrum

3.599:-

Pris utan reskod 3.899:-
Pris fran 15/10: 3.149:-

e 5 dvernattningar

¢ 5 x frukostbuffé

¢ 5 x middagsbuffé

e Lan av badrock

e Rum med balkong

® 20 % rabatt pa turbatarna

Barnrabatt

1 barn 0-3 ar gratis.

2 barn 6-11 ar ' priset.

2 barn 12-14 ar 30 % rabatt.
Max. 2 extrasangar per rum.

Pris per person i dubbelrum

ommar 1 Salen 2.299-.

Pris utan reskod 2.449:-
e 3 dvernattningar
o 3 x frukostbuffé
* 3 x smorgaspaket (gor sjalv)
e 3 x 2-ratters middag
* Fri Wi-Fi
Barnrabatt
1 barn 0-5 ar gratis.

2 barn 6-14 &r Ya priset.
Extrasang fran 15 ar 1.599:-.

Olarsgarden %% %% i Dalarna
Ingen sommar utan fjallvandring! Hér har du en bra
utgangspunkt for att uppleva de svenska fjllen langs
véalmarkerade leder. Prova att vandra pa Vasaloppsleden
(3 km) och Sédra Kungsleden (15 km).

Ankomst
Valfri i perioden 26/6-17/8 2017.

Vistelsen inkluderar endast slutstadning.

Pris per person i dubbelrum

2.049:-

Pris utan reskod 2.199:-

e 3 dvernattningar
e 3 x frukostbuffé inkl. sekt
e 3 x 3-ratters middag
— e 1 x valkomstsherry
e 1 =y Af& ( : “ e 1 flaska vatten per rum

S PRV T pa rummet vid ankomst
Schloss Frauenmark i Nordtyskland
Bo pa charmigt slott och besok t.ex. térnrosaslottet i
Schwerin (31 km), kulturstaden Giistrow (56 km) och
ta en kopp kaffe pa Der Alter Schwede i hansastaden
Wismar (66 km).

Barnrabatt

1 barn 0-5 ar gratis.

1 barn 6-14 ar ¥, priset.
Extrasang fran 15 ar 1.699:-.

Ankomst: Valfri t.o.m. 20/10 2017.

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

BESTALL NU PA

Teknisk arrangor:

Happydays

WWW.happydayS.nU eller ring 020 79 33 84

Oppet vardagar kl. 8-17.

Kom ihag reskoden: HARRYDA



