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MOTION - VAGEN TILL HALSA ELLER OKAD STRESS?

Vi har blivit matade med otaliga propaer om vikten av mera motion for battre halsa.
Folkhalsomyndigheten har skramt oss med benskorhet, diabetes, hjartsvikt och
annat. Den samlade “halsomaffian” har bombat oss med diverse halsokurer och fria
halsopreparat. Manga har stallt ut nyarsléften om sundare mat, dryck, sdmn och
leverne. Har du blivit motiverad eller méjligen mera stressad av detta?

Den samlade vetenskapen med Anders Hansen som halsoprofet har talat fér 7.000
steg per dag eller garna 10.000 - med eller utan hund. 7.000 steg ar det nya 10.000!
Promenader ar rena friskvarden. Numera har malen sankts till en rekommendation
for aldre manniskor till fysisk aktivitet minst 300 minuter i mattlig intensitet och 150
minuter i hog instensitet varje vecka.och minst 2 dagar.

Vi kanske minns kroppsbyggagaren Arne Tammers budskap - “ge mig en kvart om
dagen” med kroppslig traning for en sundare kropp. 400.000 personer lar ha foljt
honom under hans levnad, En annan aktiv guru som grundade Friskis & Svettis,
Johan Holmsater skriver fortfarande krénikor i EPOCH times. Friskis & Svettis har
idag 154 gym med dver en halv miljon medlemmar. Jag har sjalv varit ledare i en
anpassad aktivitet, Seniorklubben med cirkelgym och social tid med fika efter.

Fysisk akfivitet ar bra men Neuroférbundet férordar ocksa hjarngympa for att
aktivera minnesfunktionerna och héalla demensrisken i schack, dar Anders Hansen
har skrivit manga bra bocker med rad och traning Sjalv ar jag tilltalad av professor
Miia Kivipeltos Femfingermetoden som inkluderar en halsosam kost, fysisk aktivitet,
hjarngymnastik, sociala aktiviteter och kontroll pa karlhalsa (blodtryck, kolesterol och
blodsocker).

Alla hittar sakert sitt eget satt som man trivs med. Vandring i skog och mark ar alltid
battre an alla gym och har har vi alla oandliga egna mdjligheter eller via foreningar
som Senioruniversitetet, STF Turistféreningen, Friluftsframjandet,
Naturskyddsféreningen eller andra. Det finns iget daligt vader - bara fel klader!
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