Inled det nya aret med fokus pa halsa
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"Att hitta hdlsosamma vanor blir littare om det gors i en positiv anda, det blir tungjobbat annars™, sager hélsoprofilen Lovisa "Lofsan” Sandstrom.

Inled det nya aret med

Ettnyttar ligger framfor oss. Se det
som en nystart, men satsa realistiskt.
-Sma férandringar somvi orkar
hallaiger mer én stora uppoffringar,
sager hélsoprofilen Lovisa "Lofsan”

Sandstrom.

Det ar dags att ldgga ett annorlun-
da och tufft &r bakom oss. Corona-
utbrottet har gjort manga sjuka och
satt hela samhallet pa prov. Isolering,
hemma-jobb och anstringd ekonomi
har foljt i virusets kolvatten.

Vi dr ménga som verkligen ling-
tar efter att lagga 2020 till handling-
arna och blicka fram mot ett — for-
hoppningsvis - ljusare 2021. Kanske
kan det nya aret dven bli startpunk-

ten for ett hdlsosammare liv i bittre
balans.

—Jag marker att manga har haft
tid till eftertanke. Nér alla aktiviteter
stannar av finns det stérre majlighet
till reflektion, séger Lovisa “Lofsan”
Sandstrém.

Hon &r en vélkénd trianingsprofil
som varvar uppdrag som personlig
trinare med att driva triningsappar,

”Vikten iir
ettganska
trubbigt siitt
attmiita
hiilsa pa.”

Att det ar bra att dta mycket frukt och
gront vet vi. FOTOTT

halla foreldsningar, géra poddar och
skriva bocker. Nu ar hon aktuell med
”Allt du behover veta om vikt”
(Norstedts) dir hon tar ett helhets-
grepp om detta brinnande dmne.
—Vikten &r ett ganska trubbigt sétt
att mita hilsa pa. Anda fokuserar
vi s& mycket pa den. Jag vill reda ut
begreppen och gora upp med de miss-
uppfattningar som finns, sdger hon.
Att lagga om hela sitt liv just vid
nyar ar inget hon rekommenderar,

&ven om hon kan forstd nystarts-
kanslan.

—Jag tror mer pd sma, realistiska
fordndringar. Att utga fran sig sjalv
och sin verklighet och hitta ett bra for-
hallande till mat och rorelse Gver tid.

Det ar latt att tro att ju storre upp-
offring, desto storre effekt.

—Men si behover det inte alls vara.
En tuff diet eller ett hart tranings-
program orkar man séllan hélla
i sdrskilt lange.

Attgdranagot litet, som att sovaen
timme mer, 4ta mer protein och ta fler
promenader kan ha ett mycket storre
genomslag pa sikt.

—Vi dr alla en spegling av det sam-
hille vi lever i. Anses det "duktigt” att
trdna och 4ta pa ett visst sétt dr det
latt att forsoka striva efter det - trots
att det inte passar oss alls, sdger
Lovisa.

Hon tycker att vi alltid borde borja
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fokus pa hilsa

med att gora en nuldgesanalys. Har
du en bra balans mellan arbete,
fritidsaktiviteter och &terhamt-
ning? Fokusera sedan pé det som &ar
positivt. Du kanske tar manga hund-
promenader och genomfér ett och
annat yogapass via datorn, 4&ven om
du inte kommer ivig till gymmet si
ofta som du skulle 6nska.

—Det 4r sa latt att bara se sina till-
kortakommanden. Men att hitta
hélsosamma vanor blir ldttare om det
gors i en positiv anda, det blir tung-
jobbat annars.

Gor sedan fordndringar som fung-
erar i ditt liv. Ar du en morgontrott
”te med mackor™-dlskare, 4r det svart
att borja dagen med morgonjogg och
grotfrukost. Kanske dr det béttre att
gora mackorna pé ett nyttigare brod
och gé en lunchpromenad i stéllet.
-Vi utsitts hela tiden for hélso-
propéer: ga 10000 steg om dagen,

sov minst 4tta timmar, borja meditera
— det &r latt att det blir for mycket.
Vad vill du och vilka dr dina mél? Det
ar det enda som ar viktigt.

Enbraborjan dr att hitta en genom-
forbar tranings- eller rorelserutin. For
Lovisa “Lofsan” Sandstrém ar det
sjilva fundamentet i vardagen. Aven
om hon inte tridnar lika hért hela
tiden finns den fysiska aktiviteten all-
tid dér pa ett naturligt sitt.

—Jag tror att det ar bra att ha
rutiner och forsoka fi in si mycket
vardagsmotion och utevistelse som
det gar.

Och glom inte aterhdmtningen.

-Fundera 6ver nér du laddar batte-
rierna i vaket lige. Ar det nar du liser
en bok eller gar i skogen?

Prioritera det, oavsett om du fir
energi av att leka med dina barn eller
se en tv-serie.

Att f4 ett mer avslappnat forhallande
till mat 4r ocksa négot som Lovisa

foresprakar. Generellt bor alla édta
mer frukt och gront.

—Se ocksa till att fa i dig tillrackligt
med protein och fokusera pa matt-
nad. Ménga har helt tappat kinslan
for vad som dr en rimlig portion.

Endel tror att de ir duktiga nér de
hoppar over ett mél mat. Men att bli
vralhungrig ar ofta kontraproduktivt
eftersom risken for att ta oplanerade
beslut okar. Som att du trycker i dig
mackor medan middagspotatisen
kokar, bara for att du skippade
lunchen.

—Ofta blir vi bara pressade och gor
samre val ndr vi 4r hungriga.

Och ror vi oss i stéllet regelbundet
blir vi inte lika "kénsliga” fér vad vi
stoppar i oss. S& gor en lagescheck
och sétt upp mal. Bygg dérefter ditt
eget stabila hilsofundament och
hilsa 2021 vilkommen.

LISA WALLSTROM/TT

LOFSANS TIPS INFORNYSTARTEN

m GOr en nuldgesanalys. W Prioritera dterhdmtning. Vi
Fokusera pa det som &r positivt ~ behéver inte bara vilai form
och bygg vidare pa det. av somn. Lasa, leka, pata

m Ménga upplever en
Kontrollférlust just nu. Aterta
kontrollen 6ver det du kan.
Jobbar du hemma? Bestam
nér dagen borjar och slutar.
m Skapa rorelsevanor.
Ménga saknar den naturliga
aktivitet det innebar att ta
sig till arbetet. Avsatt tid till
promenader. Nar i veckan
passar det att trana?

itradgérden eller lyssna pa
musik dr balsam for sjalen.

m At mer frukt och grént samt
protein. Bra proteinkallor r
till exempel makrill, lax, &gg,
kyckling, n6tkott, bonor och
kikartor.

m Hoppa inte 6ver mal och
4t dig métt pa bra, nyttig
mat.

m

Lovisa "Lofsan" Sandstrom delar med sig av sina basta tips
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NAGRA TANKAR KRING VIKT

m Vikten siger langt ifrén allt
om var hlsa. Hur kropps-
sammansattningen ser ut, det
vill sdga relationen mellan
fett, vatten, muskler, organ

och ben i krop-
pen, dr det som
drintressant.
Men eftersom det
krévs bade avan-
cerad utrusning
och kunskap for
attmataden, ar
madttband och
vég de verktyg
vihar.

o Den bésta
motivationen ar
att lagga marke
till utvecklingen
din traning ger.
m Mat regelbun-

det din styrka i ndgra évningar
med hantlar eller stang.
m Utvdrdera kanslan, eller
siffran p& klockan, hur mycket
béttre du orkar ga, jogga eller
springa fem
kilometer.
' Be ndgon
filma dig
eller stall upp
mobilen och
filma dig sjalv
nar du tranar
ochrérpa

r .
Al el Dol er dig.

el

Kalla: "Allt du
behdver veta
omyvikt”, av
Lovisa Sand-
strom. (TT)

“Allt du behover veta
omvikt", av Lovisa
Sandstrém (Norstedts).

Att trdna ute ger bade frisk luft och motion.
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