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HEJ,

Sommaren ar har! Nu ar tid att
njuta, aterhamta och samla
energi av allt det goda och
vackra runtomkring oss. Det ar
bra att kunna sanka kraven
under sommaren bade pa oss
sjalva och pa vad
forestallningen om den
perfekta sommaren eller
semestern skall innehalla.
Skippa tanken av raden
“maste-fixa-projekt”, vaga ha
dagar med oplanerat program,
begransa sociala medier, hall
enkla men goda rutiner, valj
det som ger mening och hitta
gladjen i det lilla.

Att sinka forvantningarna ar
inte att ge upp, det ar ett
satt att oppna upp for det
som faktiskt sker; det
ovantade besoket, regnet
som gav plats for vila,
kvallsdoppet som blev
héjdpunkten pa veckan.

Mumintrollets Midsommardikt (ar 1958)
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Jag lagger mig 1 gréset och vilar mina ben
E ?or att fundera i solens qula sken,
nan annan kan fundera, nan L<|o]9«ore an jag
en san hér varm och vanlig s6mnig sommarda

ndr allt & blatt och luktar gott och man & fri Jriﬁ trolleri

tror att vérlden det ar dér jag bor just nu.

Att trdna och halla igdng ska vi
inte ta paus fran men ta ingen
stress dver att det behover vara
precis si eller sa. Just
sommaren ar ett gyllene
tillfalle for enklare traning. Det
kan vara en period for att
underhalla snarare an att satta
nytt personbasta. Att vara ute
mycket boostar D-vitamin-
forradet och ar dessutom bra
for sjalen. Ta vara pa de ljusa
morgnarna och kvallarna
genom att borja och avsluta
dagen med en harlig
promenad. Utnyttja vad
naturen ger och simma och
gymnastisera i Oppna vattnet.
Besok vandringsleder och gor
cykelutflykter. Paddla kajak
eller SUP brada. Spela minigolf
och lek med barnen. Plocka
bar. Gor kroppsviktstraning ute
pa terrassen. Var inte radd for
att gora “pa fel satt”, utan gor
bara nanting; var vardagsaktiv
och ha ett aventyrligt sinne!
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Sommaren behover inte heller
betyda en viktfalla. Sank kraven
men slapp inte taget, hall fast
vid de stdrre sakerna som har
effekt. Skilj pa vardag och helg
sa att det inte blir I6rdag hela
veckan. Det skall finnas
utrymme for festlig mat och
dryck men du behéver ocksa ha
koll och skota kosten dar
emellan. Anpassa maltiderna
efter din dygnsrytm,; ater du
t.ex. frukost sent behdver du
inte ata lunch. Valj mattande
proteiner och utnyttja
sommarens rikedom av frascha
gronsaker, frukter och bar och
boosta kroppen med halsosam
och god mat. Vaga testa nytt:
grilla t.ex. grénsaker och
frukter, komponera ihop
annorlunda sallader an de du
annars gor. Halsosamt ar ocksa
gott gott gott!

Allt handlar om att hitta
balans - din alldeles egen
balans!
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