” Det ar nar vi
inser och forstadr som vi
kan gdra en andring
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. Dags att
varstada livet

ommer ni ihag trollet med
Kden gula kepsen? Det gick

som barnradio for ldange
sedan och jag minns sa vél den
gangen han skulle stiada. Vet ni
vad han gjorde?

Jo, han 6ppnade alla fonster och
sa fick det blasa runt déar inne i hans
bostad. A, sen s& var det stédat och
klart. Sa underbart och enkelt eller
hur?

Jag har alltid haft svart for nér
det blaser ute, men jag har hittat
ett sitt att tycka om blasten. Vet
ni vad jag gor? Jo, jag véljer att hitta
ett stdlle dar jag kan stracka ut mina
armar och sa tanker jag att blasten
stddar mitt inre, pa alla tankar som
tjurat sig fast inombords. Jag talar
ocksa om for mig sjalv, att nu slapper
jag allt trakigt som sitter fast i mitt
inre, har ska stddas.

Kanske det later knasigt och
pinsamt, men vem behéver bry
sig egentligen? Kanske jag inte ska
sta mitt i centrum och stdda mitt
inre, men hitta da en plats dar du
kénner dig trygg. Stall dig dar och
striack ut dina armar, 1at sen blasten
rejalt far ta tag i dina tjuriga och
intrasslade tankar. Tala ocksa om for
dig sjalv att nu sldpper jag taget och
sen kan vi tacka den dar busiga blas-
ten, for att vi fick chansen att géra en
hérlig varstadning.

Foér nagon vecka sedan kom det
ett rejélt sndovader hér i Luled, och
det skonaste kunde ha varit att bara
krypa upp i soffan och bara gosa ner
sig. Men n4, jag vet for egen del att
jag behéver fa komma ut varje dag.
Sa det blev pa med kldderna och sa
begav jag mig ut pa en dryg tva tim-
mars promenad.

Det ar sant drygt tva timmar
traskade jag runt och 14t snon killa
mig i ansiktet och sen nir jag kom
hem, sa var kinslan sa enorm skon.
Jag var sa nojd och tacksam, for jag
vet att hade jag stannat hemma och
inte gatt ut, da hade jag inte njutit av
soffan och min tekopp lika mycket.

Tankt den har vintern har hela
vart avlanga land fatt sné, nagot
som jag tycker &r sa hirligt. Men
nu ar ljuset pa intag och med det
vara underbara varkénslor. Sa hur
skulle du vilja ta vara pa alla dina
kanslor i var?

Alla 4r vi mitt i livet och kanske
vi den hér vintern har blivit totalt
forsoffade, fastbrénda eller rejélt vid-
branda och har svart att komma loss.

Sa jag tanker varfor inte ta vara pa
varkanslorna lite extra, precis som
trollet med den gula kepsen gjorde.

Det &r manga som inte vagat ge
sig ut, men nu ar det dags. Kanske
vi kdnner oss lite svaga i kroppen,
men da ar det dags att ta fram
rullatorerna, som ér ett underbart
stodhjul. En rullator ar ju en fantas-
tisk mokajéng, for den erbjuder ju
ocksa en sittplats och plats for fika i
sin korg.

Jag minns min mor hon tyckte det
var pinsamt med en rullator, men
halla inse vilken mgjlighet det &r for
bade kropp, knopp och sjil! Det som
jag ocksa tycker ar toppen, det dr att
hér har du dven en hjidlpande hand
nér du ska stidrka din kropp. Ett
perfekt stod nér vi ska géra ben boj
och andra styrkeévningar. Mojlighe-
terna 4r manga, allt beror pa hur vi
ser pa det.

Det jag ocksa hor &r att &ven dom
unga har blivit férsoffade under
det senaste aret, mer &n vanligt.
Vi ménniskor ir lata varelser, sa hur
ska vi fa fart pa dom? Jag tanker
varfor ge i uppgift att ta en walk and
talk, medans ni gor era grupparbete
tva och tva eller for att losa olika
tankeuppgifter. Vi behover faktiskt
inte sitta framfor datorn hela tiden,
for att utbildas. Utan jag tanker
forsok att hitta kombinationer déar

vi &ven kan komma ut. Varfor inte
passa pa att gora ett projekt for att
testa hur gar studierna om jag tar
en daglig walk and talk promenad
eller om jag sitter i soffan med datorn
i knit? Kanske jag loser tentan sa
mycket béattre i slutdndan, sa varfor
inte testa?

Det &r nér vi inser och férstar som
vi kan goéra en andring, men abso-
lut det kan vara bade svart och kan
bli rejalt pinsamt.

Sa hur kan du bli ditt basta jag?
Hur kan du stédrka ditt hilsokon-

to, sa du far en riktigt bra start pa
sommarlovet, arbetlivet eller livet pa
alderns host. Ni ser det spelar ingen
roll vilken alder vi ér i, vi behéver
alla stdrka vart hilsokonto bade till
kropp, knopp och sjal!

Sa vem hénger pa?

Slapp kinslorna loss det &r var!
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