Livskraftsnytt

Februari! Redan lite ljusare dagar och lite narmare den kommande varen. Dagarna rullar
pa. Ibland allt for fort. Tycker du att dagarna, veckorna och livet gar fortare och fortare?
Kommer du pa dig sjalv med att tdnka: om bara..., sen da ska jag... Tanker du att nan dag,
da ska jag... Kanske har du atta dagar i din almanacka? Det finns manga manniskor som
har det. Mandag, tisdag, onsdag, torsdag, fredag, lordag, sondag, ndndag. Nandag! Den
dar dagen som vi ndgon gang i framtiden ska komma fram till. Dagen da vi hinner folja
med dottern till skolan, besdka var gamla mamma, tala om for nara och kara i handling
hur mycket vi alskar dem, lyssna pa en fagel som kvittrar, ta forsta steget mot att
forverkliga en drom, jobba mindre, resa, lyssna pa riktigt nar nagon pratar. Allt det dar
viktiga som egentligen ar livet. Som vi skjuter framfor oss. Men tank om nandag inte
hinner komma? Vad hander om vi inte kommer fram till den dar nandag da livet ska borja
pa riktigt, da vi ska gora allt vi vill som ar viktigt? Fundera nagra minuter pa vad som &r
absolut viktigast i ditt liv. Vad behover du gora och saga idag for att nandag ska vara idag?
Hur kan du leva ditt liv fullt ut, har och nu, idag? Carpe diem ar ett slitet uttryckeiVisa

sant. Dagen idag ar det enda vi vet att vi har. Fanga den!

Ett satt att finga dagen kan vara att unna oss bra matvanor. Matvanor som rustar oss att
vara vart basta jag. Ett enkelt knep att fa i sig ratt mangd av de olika naringsamnena varje
dag &r att se tallriken som en klocka. For réatt proportioner kan man tanka: 30 minuter
gronsaker och rotfrukter, 15 minuter kott, fisk, vegetariskt protein, 10 minuter langszan
kolhydrater som fullkornspasta, raris, quinoa, brod med hela korn, musli m.m., 5 minuter
omattat fett tex. olja, avokado, noétter, oliver, linfron m.m. Passa garna ocksa pa att valja
ekologiska alternativ i sa stor utstrackning som mojligt. Allt fler forskningsrapmarpekar

pa att ekomaten inte bara ar bra for miljon utan aven att vi manniskor gor stora
halsovinster.

Sa har ett par veckor efter nyarsloften och goda foresatser kan det vara bra med lite
traningsmotivation. Forst och framst den basta motionen &r den som blir av. Var darmed
noga med att vélja en aktivitet som verkligen passar dig. Aven om alla pa jobbet gar pa
gymmet sa kanske din basta motion ar en buggkurs eller pulspromenader nar du har tid.
Utfér den pa den niva som &r din niva. Borja dar du &r och satt sma delmal for dina
framsteg varje vecka. Uga fran dig sjalv och jamfor dig bara med dig sjalv. Ett bra sétt att
hjalpa sig sjalv ar att ocksa ta till lite roliga hjalpmedel som haller motivationen uppe
Kanske kan det vara att skriva motionsdagbok, anvanda en stegréknare eller pulsklocka, ha
en traningskompis, funktionella klader och skor m.m. Allt som gor motionen lattare, roliga
och som gor att den verkligen blir en lustfylld och regelbunden vana. Njut av motarzh
bel6na dig riktligt for varje framsteg!

Onskar dig en fantastisk ndndag!
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