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Manga av 0ss har nog ndgon gang statt dar vid tolvslaget pa nyarsafton och avlagt ett
nyarslofte om att borja trana eller komma i form. Men ofta kan det vara svart att nd det
dar malet. Till en del handlar det om hur vi kanske inte satt upp tillrackligt konkreta mal
kring vart (6fte vilket gor att det blir svart att veta nar jag har lyckats eller gj. Ibland kan
det ocksad vara sa att vi inte vet hur vi ska ga tillvaga for att uppna vart onskade mal.
Har kommer darfor nagra tips som kan hjalpa dig pa traven for att lyckas med din

malsattning att forandra dina vanor och leva ett mer halsosamt liv. by bea
TEXT ANNA FOTO RAWPIXEL, UNSPLASH t !
tt tridna, ita hdlsosamt och planera in tid Sportzonen ska forséka sammanstilla /
for dterhdmtning dr avgorande faktorer for den kunskap och forskning som finns
att vi ska lyckas med vart nyérslsfte. Men inom det hir omradet. Var forhoppning
hur vet vi att vi hittar ratt i denna djungel av ir att guida dig ritt genom fyra omraden “
halsotips om bista dieten eller triningen som vi som dr centrala for att lyckas med din
dagligen kan ldsa om i media och sociala medier. livsstilsférandring.
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"Vi bor vara mattligt aktiva

minst 150 minuter i veckan.

Det kan raknas om till 30 minuters
aktivitet varje dag...”

~ 3
N n Vardagsmotion: Vi bor vara mattligt aktiva minst n Kost: Det finns manga olika dieter som vi f&r
150 minuter i veckan. Det kan raknas om till 30 rekommendationer att folja for att vi ska ma bra.
5_! minuters aktivitet varje dag, dar mattligt innebar Men vilken diet &r da den ratta? Ser vi pd vad
' att vi far en lattare pulsokning som gor oss latt andfadda den samlade forskningen foresprakar kan vi konstatera att
och varma. Det kan till exempel handla om en raskare halsosamma matvanor fokuserar pa helheten. Vi bor ata
promenad. Dessa 30 minuter kan ocksa delas upp i mindre mer gronsaker, frukt och bar, fisk och skaldjur liksom
delar under dagen och behover inte vara sammanhang- baljvaxter och vegetabiliska oljor. Samtidigt som vi bor
ande, exempelvis i 10 eller 15-minuters aktiviteter. minska konsumtionen av rott kott och livsmedel med

tillsatt socker och alkohol.

Traning: Rekommendationen ar att vi bor forsoka Somn och dterhamtning: For att f& ihop helheten
fa in 75 minuters traning som ar av hdgre intensitet behdver vi ocksd dterhdamtning. Vart behov av

varje vecka. Det innebar att vi gor en aktivitet, dar somn varierar mellan oss manniskor, men i regel

vi har svart for att prata samtidigt som vi utfor aktiviteten behdver en vuxen manniska i genomsnitt sova sju timmar.
och dar vi f&r en ordentlig pulsékning. Aven denna traning Ndgot mindre under sommarhalvaret. Det &r viktigt att du
kan med fordel delas upp i kortare pass. utgar fran dig sjalv vad just du behdver och om du kanner

dig utvilad nar du vaknar.

SAMMANFATTNINGSVIS Fér att ma bra behover vi en balans mellan dessa fyra delar for att uppna en god hélsa.
Att det kommer att ske avvikelser beror sjalvklart pd vilka forutsattningar vi har och hur var livssituation ser ut.
Men se gdrna vad du kan bdrja med eller fortsatta att gora, saker som du gor bra idag och finns det nagot i din
vardag som du kan fordndra for att nd en battre halsa i vardagen. Kan du ta cykeln istallet for bilen for att 6ka

din vardagsmotion eller hitta nya favoritratter i vardagen som innehdller mer grénsaker?

Lycka till med ditt nyarslofte om att forandra dina vanor och leva ett mer halsosamt liv, om du var en avdem som
lovade dig sjalv det vid tolvslaget pa nyarsafton!
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