24 Halsa for mig ar
bade kropp, knopp
och sjal

KRONIKA
Tina Persson

Kickstarta din halsohost!

tt vdlja nya ménster! Den
har sommaren har varit
annorlunda fér manga och

mycket har blivit installt, men jag
tror &nda att manga har hittat en
kreativitet och upptickt manga
mojligheter. Det ar helt klart
konstiga tider vi lever i och vi
kommer att fortsatta ha ett stort
ansvar hdangandes over oss, for en
tid framoéver.

Vi vet inte vad framtiden har att
erbjuda, men som hélsoinspiratoren
Tina vill jag under denna hést dela
med mig av flera kreativa tankar.
Hur kan vi bryta gamla ménster

och skapa nya for att fa ett starkare
hélsokonto for bade kropp, knopp
och sjal? Den hér hosten vill jag dela
med mig av kreativa tankar, hur vi
kan starta upp ett héilsokonto och
med enkla medel bygga det starkare,
med smé enkla steg, ett i taget.

Jag alskar ordet hilsokonto, kanske
for att jag dr ekonom och kanske

for att du lattare ska forsta vad jag
vill med ordet. Jag vill att du ska se
bilden (for er som nu minns hur det
var) hur du gar in pa banken. Vi star
dér och vantar med pirr i magen pa
var tur. Antligen plingar det och vi
gar fram till kassan och beréttar att
vi vill 6ppna ett nytt konto, for vi vill
spara till nagot riktigt speciellt. Vi
vill ha ett konto som kommer att ge
bra utdelning ju mer jag sitter in,
vad rekommenderar ni?

Vi far veta att det finns ett konto
som heter hilsokontot och det &dr

ett konto som kommer att vixa sig
starkare ju mer vi sitter in. Kontot
ar helt beroende pé oss sjilva och
inte pa nagot annat. Tar vi inte hand
om kontot s kommer vi hamna pa
minus, men om vi skéter om vart
konto och gor insédttningar sma som
stora, sa kommer vi att ha ett fint
och hallbart hilsokonto dnda till var
alderdom. Visst livet ger oss rejila
minusposter ibland, men om jag
redan innan har ett starkt
hilsokonto, sa kommer balansen att
stabilisera sig fortare eller hur?

Sa vad &r hilsa fér dig?

Vad innebér att stdrka vart
halsokonto for dig?

Det ar sa latt att tédnka att hélsa
ar kost och traning, men for mig ar
hilsa sa mycket mer. Hélsa for mig
ar bade kropp, knopp och sjil eller
kropp, tanke och hjirta, som ocksa
manga siger. For mig ar hilsa att se
till att vi tar hand om helheten och
jag vet det ar inte latt.

Sa jag ténker:

Kost &r sa mycket mer - Hur iter
vi, nér dter vi och varfor ater vi?

Jag tror det dr fler med mig som

latt stresséter och inser inte att déar
forsvann en 200 grams chokladkaka,
utan att jag mérkte det. Sa att dta
mer medvetet, det dr nagot jag vill
satsa pa i host.

Tréna helheten - Hur kommer jag
igang och rehabiliteringstréning

ar ju sa svart. Jag sjalv forsoker
overtala mina tankar att jogging det
4r min grej, men det dr inte 14tt nér
den mentala handbromsen har gatt
i baklas.

Livet erbjuder 24 timmar om
dygnet - Trots annorlunda tider, sa
kan gamla monster sitta rejalt, men
nu finns faktiskt chansen att vilja
nya monster eller hur?

Att aterta livet - Helst av allt skulle
vi alla bara vilja fa stdnga dérren till
Corona och andra besvarliga
erfarenheter, men varfor inte bear-
beta det som hént och hénder for en
starkare framtid? Jag sjilv ser min
rosa resa som en enorm utbildning,
sa varfor inte ga en utbildning i
host?

Sorg &r sa mycket mer - Det ar
manga som fatt ldmna jordelivet pga
Corona eller andra sjukdomar, men
sorg kan ocksa vara att vi blivit av
mer vart foretag, var anstéllning, att
vi inte fatt traffa vianner och bekan-
ta.

Meditation - Det 4r mycket som vi
inte kommer att kunna gora i host,
sa varfor inte satsa pa att hitta dig
sjélv och ett lugn genom meditation?

Karriar - En karridr ska vara ut-
vecklande och givande. Det hénder
mycket pa arbetsmarknaden, vissa
jobb kanske forsvinner, men nya
kommer att skapas. S& kanske det
inte finns s& manga jobb, men varfor
inte skapa ditt jobb istéllet?

Stress - Ett ord som manga
anvéinder och kénner, men jag skulle
vilja satta ett annat ord pa stress och
det ar radsla.

Jag tror att i host behovs det
boostas extra mycket, sa hall bade
6gon och 6ron 6ppna for att starka
ditt hilsokonto!

Ta hand om er och hér gérna av er!
Hélsoinspiratéren Tina Persson



