KRONIKA — TIPS FRAN COACHEN

Undvik den dodliga
soffpotatisen

DU SOM BATAGARE &r lycklig lottad — forskning visar att batlivet med sina
blda zoner (blue zones) gor att du lever bade lyckligare, halsosammare och
langre. Dock géller det att inte 'falla av' och bli en passiv soffpotatis. D& kan
batlivet istallet fa en dodlig, rakt motsatt effekt.

Jag gillar inte gym. Inte heller att fldsa runt i joggingskor. Darfor blir jag
ibland provocerad nér jag efter en lang dags fard pa sjon kliver iland pa en av
Stockholms vackraste ar i mellanskargarden och det forsta jag ser &r ett
utegym. Fullt med neonkladda, valtranade personer som alla ser ut att vara
professionella gyminstruktorer. Jag vet att min reaktion baseras pé att jag ar
trétt, och kanske dven lite lat. Jag vet att dessa gym &r en gava till mansk-
ligheten och innerst inne vet jag att de som vistas dar, gor det av helt ratt
anledning.

Det ar darfor att flertalet sjukdomar, vissa dadliga, kan férebyggas genom
fysisk aktivitet. Det har var regering forstatt som 2021 tillsatte en kommitté
for att framja okad fysisk aktivitet och minskat stillasittande. Den har fatt i
uppdrag att foresla atgarder som ska ligga till grund for en nationell strategi
for att gora oss svenskar mer fysiskt aktiva. Om strategin blir verklighet
kommer batlivets branschorganisationer behdva involveras som en viktig
del i att skapa ett socialt Hallbart Batliv. Men fram tills att strategin &r pa
plats, ar det mycket vi redan gér och kan gora for att ma annu battre pa sjon.
Nedan &r nagra exempel pa hur jag sjélv har forméatt mig att forbli fysiskt
aktiv under batsemestern, trots att jag manga ganger kanner mig utarbetad,
trott och bara vill slappa:

Gor det latt och enkelt — Varje rérelse raknas, d&ven om det bara &r nagra
minuter. G pa upptacktsfard nar du kommer till en ny 6, eller njut aven
|dngpromenad nar du gor ett dterbesok pa ett av dina smultronstallen.

Morgonsol har guld i mun — Allt kénns lattare nar du ar utvilad. Ta en kort
simtur, en rask promenad direkt efter att du vaknat. Frukosten kommer att
smaka annu battre nar du val kommer tillbaka till baten.

Yoga innan frukost — Det finns alla typer av Yoga fran meditativa till
fysiska och dynamiska. Sjalv har jag fastnat fér Ashtanga-yoga som starker
|andrygg, bal och benmuskler. Inom loppet av 15 minuter far du igang bade
hjarta och hjarna.

Under batfarden — Ar ni flera i b&ten, turas om att kéra s8 att du som
sitter bakom ratten kan stracka pa ryggen, om knéana tillater, satt dig pa
durken och stall dig upp tio ganger. Om du &r sjélv och farden ar lang kan du
gora enklare dvningar nar du ar ute pa en 6ppen fjard utan att lamna ratt och
uppsikt. Férutsatt att det inte 4r manga andra batar i narheten.

Anvand de redskap du har tillgangliga — Ta en 20 minuters tur: Sup-
brada, hoppa hopprep med en tamp, kajak och jolle
med aror eller badmadrass som du paddlar med
handerna.

Glada farger — De gor oss lite aventyrs-
lystna och motiverade. Det &r ingen slump
att Disney anvander mycket farg i sina filmer.
Darfor ar traningsklader ofta fargglada. Man
kliver liksom i en "motivations-uniform” som
gor fysisk aktivitet roligare och lattare. Men
kanske just du motiveras av ndgot annat
kladesplagg — i sa fall anvéand det.

Maria Lannér
Maria.Lanner@batliv.se

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

Sup-paket med kolfiberpaddel

SUP MONACO AR ett SUP-paket i tju-
sig traimitation. Dubbla laminatlager,
vilket gor den extra hard och vridstyv

och lamplig for langre turer. Medfaljer

dven ett Converter kit sd att du kan
paddla den som en kajak.
Langd 3,25 m. Pris 4 995 kr.
www.erlandsonsbrygga.se

Surfa pa batvagen

WAKESURF AREN surfbrada anpas-
sad for att surfa pa batvagen. Enligt
manga &r det mycket lattare att klara
av an "vanlig surf” pa naturliga vagor.
Man slipper padd|a, forsoka fanga
vagen, dyka under vadgorna med mera.

Har du gott om plats och en bra
bat har du nast intill en andlas véag att
surfa pa. Det ar dessutom betydligt
roligare &n man tror. Det ser man pa
dem som &ker...

Du behaver en bat som gor en
ganska bra vag, en kompakt vag med
mycket vatten. Dessutom behtvs en
kort lina och en wakesurf. Sedan &r
det bara att borja surfa.

Du |ater baten dra dig upp frén
vattnet, hittar surflaget och sedan &r
det bara slappa linan och bérja surfa. |
dag finns det en stormangd wake-
surfs att valja pa och sporten har
vuxit forbi wakeboard i USA.

En storre brada kraver mindre vag

och &r stabilare &n en mindre. En
mindre brada ar lattare att kontrollera
i svangar och trick men kraver mer
balans, kontroll och teknik samt en
storre vag. En vettig wakesurf kostar
fran cirka 5 000 kr uppét.
www.skimarine.se
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