Den stora majoriteten
tittar hellre pa sport
&n utdvar den sjalva.
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HURTBULLAR - EN MINORITET

AV: Frida A. Werander

raningsklader, skidor och
|6parprylar saljs som smor i
solsken och antalet deltagare i
olika langdistanslopp bara 6kar
och okar. Allt fler motionarer véljer att
trana som elitidrottare — upp emot atta till
tio timmar i veckan.
Medierna rapporterar om att det rader en
total traningsboom, och naiv som jag ar
- vilket jag nog inte &r ensam om att vara
— slar jag mig for brostet och blir stolt Gver
hur halsosamma vi svenskar arl For jag vill
sé& garna tro att vi svenskar &r aktiva och
bryr oss om var halsa, men sanningen ar
snarare att den svenska hurtbullen bara ar
en myt! Med en livsstil fylld av kontorsarbe-
te, bildkande, TV-tittande och dataspel har
stillasittandet byggts in i var vardag, och
faktum &r att vi rér pa oss mindre an
nagonsin aven om man kan f& uppfattning-
en att det ar tvartom.
Sveriges rorelsevanor och kondition haller
pa att kartlaggas i en jattestudie som pagatt
i snart 24 ar. Tyvarr ser det ut som om var

endast en procent av befolkningen ar aktiv
minst 30 sammanhangande minuter per dag.

Varfor blir det s& har? Hur kommer det sig
att hurtbullarna och soffpotatisarna har delat
upp sig i tva tydliga lager? Vad ar det som
gdr att en liten klick manniskor trénar som
om de snart ska tavla i OS medan resten
verkar ha parkerat arslet i TV-soffan for gott
och inte ens éar intresserade av annat?
Mellan dessa tvéa lager tycker i alla fall jag att
det borde finnas en grédzon nér det kommer
till fysisk aktivitet och att allt inte behéver
vara sa svart eller vitt. Det finns faktiskt inget
som s&ger att man maste investera i ett
gymkort eller tréna flera timmar om dagen.

Krasst sett racker det med att ga till
affaren, cykla till jobbet, leka med sina barn,
arbeta i tradgarden eller att stada. Att vara
aktiv i sin vardag, oavsett om man motione-
rar eller inte, ar viktigt fér halsan och
livslangden.

Vi vet ju dettal Vi ar val medvetna om att
motion minskar risken for hjartsjukdomar,
cancer och diabetes. Vi ar intelligenta och

“Vad dr det som gor att en liten klick médnniskor
trdnar som om de snart ska tdvia i OS medan resten
verkar ha parkerat arslet i TV-soffan?”

sjalvpatagna hurtighet inte &r nagot annat
an en myt, da den stora majoriteten hellre
tittar pa sport an att utéva den sjalva, eller
sé bryr de sig inte dverhuvudtaget. Det ar
faktiskt bara en ytterst liten minoritet som
hakat pa traningstrenden, och lagger man
ihop alla deltagare i maratonlopp, Géte-
borgsvarvet och Vatternrundan rér det sig
om en férsvinnande liten andel av befolk-
ningen. Enligt en annan studie av svenska
folkets traningsvanor, utford vid Karolinska
Institutet, ar antalet tranande svenskar
skrammande lagt, da resultatet visar att

HEFI-1404-A-023-A_frida.indd 23

borde kunna vélja den enklaste vagen att
motionera pa — det vill saga att ga. Om vi
gér till jobbet eller affaren behover vi inte
kanna oss stressade Over att vi inte hinner
trana. Men lik forbannat tar vi bilen till jobbet
eller affaren och till och med till gymmet —
vilket egentligen ar helkorkat d& man hade
gjort av med lika manga kalorier pa att ta
sig till gymmet till fots som under sjélva
traningspasset! Kontentan ar att var tréning
inte vager upp for allt vart stillasittande och
for den som ar man om sin hélsa racker det
alltsé inte med att bara trana. Man maéste

aven se till att réra pa sig i vardagen! Visst
tranar vi mer regelbundet idag jamfort med
férr och vi har fler gymkort &n mormor och
hennes vanner hade, men de behovde &
andra sidan inte gymkort eftersom de fick
tillréckligt med aktivitet i sin vardag.

Séger jag att du ska slopa ditt gymkort
och inte behdver trana alls? Nej, for du
kanske redan hor till den kategorin som
hakat pa traningstrenden — det jag sager
ar att man inte ska underskatta vardags-
motion, vare sig du redan trénar flera
timmar i veckan eller har en stillasittande
livsstil.

Genom att fa in mer vardagsmotion i
ditt dagliga liv kommer du bade hélla dig
friskare och lattare kunna halla vikten.
Och vem vill inte vara en aktiv person? B

FRIDA A. WERANDER arbetar som
personlig tranare pa Nordic Wellness i
Stockholm och Goéteborg. Hon &r dven
utbildad mental coach och driver egna
foretaget In Mood, dar hon bland annat
foreldser om kost, traning och mental
instéllning samt hur man far ihop sitt
livspussel och gér fran soffpotatis till
traningsnord. Pa sin fritid haller hon
pa med stand up — och inte séallan
handlar det &ven da om just traning! Spana
in Fridas blogg pa halsaochfitness.se.
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