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S3a vart kommer ditt liv
att ta vagen, om du sopar
din halsa under mattan?

KRONIKA
Tina Persson

Tankar om...
Valtider”

et stora valet ar precis
D runt knuten, sa idag tinkte
jag snurra fart pa dina
tankar och stélla fragan. Hur
ser dina hédlsoval ut, for den har

hosten?

Att goéra halsoval 4r nagot du
kan gora flera ganger, inte enbart
vart fjarde ar. Sa vad innebar hélsa
for dig? Vad innebar ett starkt
hélsokonto for dig? Vad innebér en
hallbar halsa for dig?

Vad innebér en hallbar hélsa for
din alderdom, for just dig? A, da tan-
ker jag bade fysisk och mental hélsa.
For mental hilsa ér ocksa en viktig
del i var hélsa, eller hur?

Ja, det var manga fragor jag
vet, men varfor inte ta en stund och
fundera over dina “val”. Kanske du
4r en av dom som enbart valjer att
acceptera att aldern tar ut sin ratt.
Eller véljer du att fortsitta sitta

in hallbar hilsa pa ditt hilsokonto,
resten av livet?

Precis som valet som vi ndrmar
oss, tdnker du gora ett aktivt val
med din rost? Eller tdnker du vilja,
att lata andra bestdmma med sitt
val, och sen gnélla under dom kom-
mande fyra aren?

Livet ar faktiskt ditt, mojlighe-
terna ar faktiskt dina, men sé dven
ansvaret. Déarfor behover du inse
och forsta att du kan gora sa mycket
sjdlv, men jag vet ocksa att det ar

sa latt att lata livet fallera. Och sa
séger vi att jag fick ingen hjalp, eller
som jag horde en dldre man sidga en
gang.

Att nu nér jag ar pensionadr, da
behover jag inte tdnka pa traning
langre. Varfor skulle jag det? Och
det som sedan hinde gjorde mig
besviken, for dom borjade skratta.

Varfoér tankte jag? Varfor skrattar
vi &t nagot sa viktigt, som var hélsa?
Varfor ar det sa vedertaget att hall-
bar hélsa, det 4r négot vi ofta inte vi
tar pa allvar. A, sedan sa séger vi att
vi far ingen hjalp. Nar vi egentligen
4r ups sorry, men lata eller ar vi
kanske tom fega?

For sa ar det, vi dr lata och det
verkar vara var natur. Det ar darfor
det &r sa oerhort viktigt att vi tar
hand om vart hélsokonto bade till
kropp, knopp och sjél. Sa vi inte
forfaller och gar sonder, for vem vill
det egentligen?

Jag minns sjdlv nér jag fick mitt
ryggskott, under min ros resa. Ett
ryggskott som kom pa sjilvaste
midsommarafton, pga att jag inte
hade tréanat. Jag visste sa vél, men

pa nagot sitt sa fros jag ihop pga
min rosa resa.

Det &r sa det blir, vissa fa en
enormt traningssug och andra som
jag fryser ihop och far inget gjort.
Inget av alternativen &r det basta,
utan det giller att hitta en bra niva
for att stiarka vart hélsokonto.

Det var min naprapat som fick
mig att vakna till igen. Tina du mas-
te trdna, men du maste vara snall
mot dig sjalv. Nu &r det rehabtra-
ning som giller, inget avancerat for
da gar du sonder igen. Hor du vad
jag séger till dig?

Det var nog dir och da, som jag
insag och forstod att jag maste pa
allvar ta hand om mitt héilsokonto.
Och inte bara for nu, utan for resten
av mitt liv. For den smértan jag hade
fatt smaka pa, den ville jag aldrig fa
besok av igen.

Sa for att gdra nagot roligt av
min rehabilitering skapade jag mitt
YAPS pass. Ett pass som skulle
starka mig bade min kropp, knopp
och sjal. Och det har ocksa blivit ett
uppskattat pass for fler, da jag gdrna
delar med mig.

Sommaren och semestertiderna
dr 6ver och nu ska vi igdng igen,
men sa kommer alla masten. Helt
plotsligt prioriteras allt annat och
det som da egentligen &r det viktiga,
for att vi ska orka i host. Det ar
nagot vi sopar under mattan, for att
vi inte orkar.

Sa vart kommer ditt liv att ta
vagen, om du sopar din hélsa under
mattan? Hur trasig ska du behéva
bli for att inse och forsta, att ett
starkt hélsokonto bade mentala

och fysisk é&r receptet for en hallbar
hélsa livet ut?

Vi har alla varit med om en
marklig pandemiresa. Och det jag
vet av egen erfarenhet det ar att vi
alla behover stanna upp, och se 6ver
vara hélsoval. Vara hélsoval for att
se 6ver hur vi behover starka upp
vart hilsokonto igen. For att aterta
livet och njuta, av denna nya vardag
som du och jag har fatt i vara liv.

Det &r foérst nar du inser och
férstar, som du kan gora en for-
dndring eller fortsdtta mota olle vid
grind.

Sa vilka hilsoval tianker du géra
i host?

Tack for att jag fick snurra fart
pa dina tankar idag!

Din mentala halsoinspirator
Tina Persson



