KRONIKA — TIPS FRAN COACHEN

Sa haller du ditt batteri
laddat under vintern

VAR BAT VAR fullpackad med allehanda férnsdenheter och redo for det stora
skargardsaventyret i borjan pd sommaren. Farskvatten och dieseltanken fylld
och férbrukningsbatterierna likasa, valpepprade av den nyinstallerade solpa-
nelen kastade vi sdledes loss med sikte pa en vélkand naturhamn i skargarden.

Men efter bara ett dygn hander ndgot som gor att solpanelen slutar ladda
och vips sd &r batterierna nere p& under 50 %, sedan gér det snabbt utfer, 40,
300ch 20 %.... Jag stanger av allt i baten som drar strém, men dnda sa verkar
batterierna do och det gar snabbt. PANIK!!!

Efter rdd och instruktioner fran Neptunias tekniska batcoach far jag igéng
laddningen fran solpanelen, och batterierna borjar Iangsamt laddas upp igen,
men vad var det egentligen som hande?

Jo, i processen att stalla en diagnos drar jag mig till minnes att nar jag képte
baten sa hade batterierna farit ganskailla och varit i stort sett helt urladdade,
och da &r det |att hant att om batterierna tappar laddning och gar under 60 %
sa toms de oerhort snabbt — dven om det inte finns nagra egentliga energi-
tjuvar. Och som med batterierna pa baten, &r det precis pa samma satt med
var kropp och hjarna!

Har du ndgon gang i ditt liv varit helt utbrand eller sénderstressad s& vet du
att det inte sé latt att komma tillbaka till 100 %, och det ska inte mycket till for
att du snabbt kanner dig trétt, stressad och uppgiven om att na dina mal.

En av de vanligaste faktorerna till att manniskor branner ut sig i dagens
varld ar inte en stressig livsstil, utan snarare att man inte far tillrackligt med
aterhamtning. Vi ar helt enkelt inte skolade i att ta dterhamtning pa allvar
och det &r inte sa latt att hitta former att tanka vara egna biologiska batterier.
Ménga anvander batlivet som en kélla for just energidterhamtning men nu
nar vi gar mot markare tider och de flesta fritidsbatarna ligger pa land kan den
positiva energikallan kannas oerhort langt borta.

Sé hur kan du ladda ditt biologiska batteri pa vintern i vantan pa nasta
batsdsong? Har &r ndgra tips:

1. Fysisk traning: Ga pa gym eller ga langa promenader (ha som mé&l 10 000
steg tre ganger i veckan) och frisk luft gér att du mar och fungerar battre.

2. Mat och foda — Frukt och gront, fibrer, vitaminer, proteiner oh mineraler.
Drick vatten men i lagom méangder och undvik socker - framférallt dolt socker i
drycker och processad mat.

3. Vack med energitjuvarna — Finns det nagra i din narhet? Gér en lista och
inventera — vad finns i din narhet som dréanerar dig pa energi, vad ska du géra
for att f& bort dessa?

4. Mental aterhamtning: Tatre minuter varje kvéll innan du gar och lagger
dig till att reflektera 6ver dagen som varit. Genom tréna din férmaga att ge
dig sjalv feedback ar det lattare att kdnna tacksamhet, sjélvuppskattning och
darmed ocks& komma vidare mot dina mal.

Skaffa en liten bok att ha vid sdngen och svara pa dessa fragor:

1. Vad har varit bast med dagen?

2. Namn tre bra saker som jag har gjort idag — vilka
egenskaper representerar det hos mig: T ex. "Jag
har spenderat tid och lyssnat p& mina vanner —
Jag &r Lyhord.

3. Vad &r jag mest tacksam for just denna dag?
4, Vad skulle jag ha gjort annorlunda om jag fick
leva om denna dag?

5. Vad har jag lart migidag?

Maria Lannér
Maria.Lanner@batliv.se

Batcoachen Maria Lannér &r kronikér med ratt att tycka till.
For mer information: www.neptunia.se

REGLERNA FOR HUR trab&tar ska
bottenbehandlas har nu fatt ett
fortydligande. Flera myndigheter har
enats med trabdtsagarnas represen-
tanter.

Uppgifterna kommer fran Pierre
Dunbar, som &r ordforande i Musei-
foéreningen Sveriges fritidsbatar.
| september var han inbjuden till
"Skrovmalsradet” tillsammans med
Gunnar Carlsson fran Bathistoriska
Riksféreningen och Thomas Larsson
frén Stockholms Yachtsnickeri.

— Batar som har sin huvudsakliga
tillvaro under sasong utanfor Méalaren
i far bottenmalas med den "giftfarg”
som ska anvandas i salt- eller brack-

DRIVMEDELSFORETAGET OKQ8 HAR

forsta tvatten 6ppnades i somras i
Islinge pa Lidingg.

— En majoritet av batagarna ar
passionerade for att bevara det som
natur- och djurliv batlivet mojliggor.
Var satsning pa battvattar syftar till
att gora det enkelt att tvatta baten
istallet for att varje sasong botten-
mala, sdger Andréa Haag, hallbar-
hetschef pd OKQ8.

Foretaget har en ambition att

borjat satsa pa batbottentvattar. Den

Bilden &r fran Batklubbarnas Dag 2016. Foto: Roland Brinkberg.

Tydligare besked om regler for trabatar

vattenmilj. Till och frén upplaggning
i sotvattenmiljo &r med andra ord
godkant, sager Pierre Dunbar.

Foljande som géller for trabatar:

Narmast tra ar mélning med monja
0OK.

Darefter ska man méla med grund-
farg pd monjan.

Slutskiktet mot vatten ar godkand
bottenfarg for det omrade baten
vistas i mestadels under sasongen.

Det innebar for insjoar med s6t-
vatten, darfor godkand bottenfarg, for
Ostersjon till en linje i norr godkand
farg for just Ostersjon.

For Vastkusten galler godkand
"Vastkustfarg”.

0KQ8:s forsta battvatt i Islinge pa Lidingd 6ppnade i juni 2019.

OKQ8 satsar pa bottentvattar

etablera fler battvattar.

— Reaktionerna &r positiva fran alla
hall, bade frdn oss och frén de kunder
som har tvattat baten i tvatten. Vi
raknar med betydligt stérre volym
nasta sasong, sager Orjan Fors,
chef for biltvatt och bilverkstad pa
OKQ8 AB.

Satsningen genomfors i samarbete
med foretaget Boatwasher. Det krévs
inga rengoringsmedel utan processen
ar mekanisk. Tvattresterna samlas
upp och lamnas till en miljostation.
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