Frosseri och

stillasittande dr
inte liuskvualitet

ad dr det egentli-
gen som hinder
med oss svenskar
sa fort solen kikar
fram och ordet semester
yttras? Grill, rosévin, 61 och
”skit i allt” i fem veckor?
Vi verkar ju ha nigon
speciell "semesternerv” eller
drabbas av nigon ”semester-
ikomma” s fort vi checkar
ut frin kontoret och vet
att vi inte ska dterse vira
kollegor pé 6ver en ménad.
Nir det blir semester och
sol 4r det som att vi svenskar
glommer all sans och balans
och fir behov, eller tror, att
vi miste kompensera dtta
grda minader med flin-
tastek, bearnaisesis och
obscena mingder alkohol.
At-si-mycket-du-vill-av-
allt-du-kinner-for-fér-nu-
ir-det-sommar-och-d3-
ska-man-fi-passa-pa-och-
du-behover-inte-heller-
rora-pi-dig-inte-mer-4n-
nodvindigt-i-alla-fall. Ett
fenomen eller §komma,
vilket man foredrar att kalla
det, som sker i cykler under
iret. Juni, juli och en bitin i
augusti 4r det paltkoma som

giller. September, okto-
ber och november stegas
triningen upp, lite som for-
sisongen infor hockey-VM,
for att sedan i december
forvandlas till VM i julbord,
julhandling och frosseri

pé glogg och pepparkakor.
Vildigt likt “semesterdkom-
man” dt-si-mycket-du-vill-
av-allt-du-kinner-for. Samt
att jag bida gingerna fir
jaga mina pt-kunder och
hor samma ursikter. "Jag
hinner inte.” Ny sisong
borjar och 1 januari dr det
hérdtrining som giller.
Hardtrining och sallad och
mordtter dnda fram till maj
nir den forsta solen kikar
fram. Dir ndgonstans borjar
det glesna pd gymmen och
rosévinet korkas upp och
nya utemdobler inhand-

las. Paltkoman bérjar si
sakteligen infinna sig.

Det dr vi svenskar i ett
notskal. Att bara slippa allt
och frossa och lata sig och
kalla det for livskvalitet, att
“man ir vird att unna sig”.
Att sitta still och éta allt
och f6r mycket ir i lingden
bara att straffa sig sjilv
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med extra kilon och ge sig
sjalv en ling, ling uppfors-
backe nir man vil ska borja
trina. For dr det nigon ging
det fakeiske finns tid till att
rora pa sig och virldens
utbud av frukt och gront

sé ar det just pd sommaren.
And3 ir det nog hilften av
mina kunder som i genom-
snitt kommer tillbaka efter
semestern med plus tv kilo.
Efter jul och nyar brukar
det vara 2,5 kilo. Dessutom
allt for ofta pa dem som

Tar du det hellre lugnt med
ett glas rosé an hanger pa
gymmet under semestern?

43 % av de svarande i Halsa & Fitness
webbundersokning ser alkohol som sin
storsta sommarfrestelse.

faktiske vill g ner i vikt.
Vad ska man gora for
att undvika att drabbas
av ”oform” och paltkoma
under semestern? Bestimma
sig for att det inte ska bli s8,
siklart! Anamma instill-
ningen att komma i bittre
form under semestern 4n
innan. Fatta vilken lycka om
det skulle vara sd och det ir
ju fullt mojligt utan nigra
jatteuppofiringar eller att
riskera att bli en trikméns
nir alla andra dricker och
frossar. At fruke till efteritt.
Lt ndgra dagar i veckan
vara vita eller lura dig sjilv
genom att spetsa vinet
med vatten eller light-
lisk. Hoppa, skutta, bada,
cykla, spring eller nigot
annat som inte bara ir att
ligga still en halvtimme
om dagen. Egentligen vet
de flesta vad de ska gora
men det ir bekvimare
att bara slippa allt. Det
enda di som ir skillnaden
som gor skillnaden ir att
faktiskt pa riktigt verkligen
bestimma sig for att bli en
hurtbulle under semestern
istillet for en soffpotatis!
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