»»” Att trana helheten
innebar bade kropp,
knopp och sjall

KRONIKA
Tina Persson

Trana helheten!

veckan gjorde jag nagot helt
I nytt eller egentligen inte nytt,

men kombinationen var helt ny.
Det &r manga som har planen att
borja tréana, att nu ska det verkligen
ske. Nu dr det nog, nu ska det hinda,
men vad hénder egentligen?
Ingenting eller sa blir det en gang
och sa kanske vi far ont eller det var
jobbigt eller suck, bl&, urk. Sen sa
rullar tiden pa och allt som hénder
ar att vi enbart blir besvikna och
arga pa oss sjédlva. Vad var det jag sa!

Jag tinker varfér ska vi vara sa
elaka mot oss sjdlva?

Varfér haller vi pa sa hir?

Jag har precis insett att egot har tva
sidor, dar den andra sidan &r ett ego
som slar undan mina ben med elaka
tankar for att underminera oss. Sa
tankt om vi istéllet kunde forsoka
hitta en balans i vart ego och lata det
fa ett mer hélsosamt tillstand.

Vi &r sa radda for att vi ska bli
egotrippade &t ett for skrytigt satt,
men jag vill ha ett hilsosamt och
karleksfullt ego, for mig sjalv och
som jag sen kan dela med mig av.

Vad sdags om det? Fler som skulle
vilja ha det?

Sa om jag istéllet skulle kunna
peppa mitt ego till att skaffa mig ett
starkare halsokonto, hur skulle jag
da gora? Jag tror pa en kombination
av tréning bade till kropp, knopp och
sjal, ar vad vi behover sikta in oss pa.

Jag sjalv har alltid haft en 6nskan
om en bra kondition, men dnda
sedan jag var ung, s har mina
tankar om konditionstréning tjurat
ihop sig och bara det ar en svar nét
att knédcka. Sa det jag har lirkat med
under nagra ar och som jag verkligen
smorjer just nu, det 4r min

mentala handbroms. En handbroms
som verkligen har gatt i baklas och
som trots att lusten och energin finns
dér, sa séger den, nd da vem tror du
att du ar? Har ska inte joggas, nd det
ar alldeles for jobbigt och sa blir det
tvarnit.

Sa mitt satt just nu ir att jag har
gjort en spellista, som ska fa min
kropp att vinna emot mina
motstrédviga tankar, till att bara
hénga med. Sa jag boostar mig med
bra Tina, kom igen hela laten och
wow vad bra det gar, nu kor vi. Sa
spellistor, l4gg upp en taktik som
kan ”lura” dina tankar till att vilja
mer. Absolut det

tar tid, men byt latar och édndra lat
ordningen.

Sma enkla knep fér en
inspirerande traning
Rehabtréning eller bara att komma
igang och fa in en vana é&r alltid
svart och tjurigt, men det som jag
har gjort &r att jag har hittat en bra
tid pa dygnet for min rehabtrining
eller min YAPS tréning. Det ar
direkt pa morgonen och det gor att
jag far ga upp tidigare sa klart, men
det ger mig s& enormt mycket for
resten av dagen. Sa det dr helt klart
vart att ga upp tidigare.

Sa hur ldnge ska jag halla p4, for
att det ska gora skillnad? Hur
mycket tidigare skulle du kunna ga
upp? Kanske det beror pa vilken dag
det 4r, men att fa till 10-15 minuter
pa morgonen med nagra 6vningar.
Det kommer att ge tusen falt igen,
men har du mer tid absolut. Det
viktiga &r att f4 in vanan, for sen ar
det samma sak hir. Det kommer att
bli en vana och vi vill fortsédtta med
eller hur? For vi inser och forstar
hur bra det ar for oss.

Malet &r att ma bra!

Idag 4r det manga fler som befinner
sig p4 hemmaplan under dagarna
pga Corona. Sa varfor inte fortsiatta
med promenaden till jobbet, men

att det blir en runda och hem igen.
Eller istéllet for den dér bilfarden till
jobbet och hem, ta en promenad eller
rehabtrana eller bade och. Har har
vi ju helt plotsligt fatt extra tid, till
vart forfogande eller hur?

Men kanske du behéver lite extra
hjalp?

Som jag borjade kronikan med att vi
ska trana helheten. Sa varfor inte ta
ett mote med en kollega eller vén i
telefon och samtidigt ta en
promenad? Varfor inte boka in ett
coachande samtal och en promenad?
Det var just detta jag upptéckte i
veckan, att har fick vi till ndgot dar
vi kunde f4 loss flera tjuriga tankar
till att hitta flera nya harliga vanor
och en hirlig promenad. Walk and
Talk helt enkelt!

Att tréna helheten innebar bade
kropp, knopp och sjil! Sa ta ett steg i
taget och smorj din mentala
handbroms genom kurser,
foreldsningar och poddar, sa far du
fart pa flera underbara vanor och ett
starkare hilsokonto i host!

Hélsoinspiratéren Tina Persson



