MA BRA

Borjan pa ett nytt ar innebar for manga en ny chans.

Man lagger det gamla bakom sig, ser framat och

kanner att nu ar det dags att ta nya tag. Kénner du

igen dig?

Konsten att halla |often

e vanligaste nydrsloftena ar att
D rOra pa sig mer, dta nyttigare,
minska vikten och sluta roka. Andra
vanliga l6ften dr stressa mindre, ga och
lagga sig tidigare och vara gladare hem-
ma. Ett nytt dr ger nya mojligheter. Det
ar som att vakna till en ny dag med sol-
sken och nysno.

Férutsattningen for att kunna ge-
nomfora en verklig forandring av sina
vanor ar att avstampet sker ur ett eget
beslut som inte ar styrt av andras for-
vantningar. Det dr ocksd nodvandigt
att man upplever den tinkta forand-
ringen som viktig. Ofta kan besluten
komma efter att man haft mojlighet, el-
ler tvingats, stanna upp och darmed
fatt chansen att se pa det egna livet och
levnadsvanorna med nya 6gon.

Anna-Carin Lagerstrom

Sjukgymnast och halsopedagog

Om du har tankt att under 2009 ant-
ligen komma till skott och gora en for-
andring, att det har dret ska bli annor-
lunda, kan du ta hjalp av de har tipsen.

Nar du bestamt dig for vad du vill,
tank efter och gor en egen “karta”.
Gor en lista pa vilka hinder som finns
och vad som skulle kunna underlitta:
Hur ar mitt liv just nu? Vad ar vikti-
gast? Vad ar ldttast/svarast? Sjalvklart
ska du balansera dina krav pa dig sjilv
med forméga och faktiska omstandig-
heter. Borja med det som ar lattast.

FAKTA | SA FORMULERAR DU DINA EGNA SMARTA MAL

Vi dr manga som ar snabba pa att
sdga ”det kommer inte att fungera”
eller ”jag har redan testat”. Anvind
din mentala kraft i positiv riktning
och tink ”jag kan mer an jag tror”.
Anvind dig av de erfarenheter du fatt
av sddant som du tidigare lyckats med.
Fundera ocksa pa vilka personer som
ar dina forebilder. Om de kan sa kan
du ocksa!

Motivation dr inte ndgot man har,
eller far, av sig sjalvt. Det ar nagot
som man fortjanar! Det handlar om
att sitta smd mal som gar att uppna.
Motivationen kommer nir man kanner
att dlsklingsjeansen gdr att stinga i mid-
jan eller nir man upplever att det gar
lattare att ta sig uppfor trapporna. x

Lds mer pa www.spinalistips.se

Inom idrotten brukar man ta hjélp av
begreppet smarta mal. Malen bor
formuleras sa att de ar:

Specifika
Matbara
Ambitiosa
Realistiska
Tidsbestamda
Attraktiva
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Stam av mot checklistan om ditt mal &r:

m Specifikt? Nar det galler férandring-
ar av vanor &r uttryck som; "jag borde”
eller "jag skulle vilja" tabu. Endast kon-
kret formulerade uttryck som "jag vill
och ska genomféra det och det”, fun-
gerar for att du ska kunna programme-
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ra din hjarna med den nya bilden av dig
sjalv och komma till skott.

m Matbart? Genom att bryta ned malen
i delmal blir de enklare att f& matba-

ra. "Att rulla minst 30 minuter per dag”
eller "kora 2 x 10 minuter pa armcykel”
med viss belastning &r exempel pa mat-
bara delmal. Andra exempel &r att "dta
frukost minst fem dagar i veckan” och
"ga och lagga mig fore 22.30 minst fyra
kvéllar i veckan”. Anvand dagbokssys-
tem for din kontroll; tréningsdagbok,
matdagbok eller sovdagbok.

m Ambitiost? En "ambitios” malséttning
ar att satta ribban nagot hogre an vad
man &r van vid och samtidigt bestdmma

sig for att det ska ga. En utmaning av
din fighting spirit!

m Realistiskt? Visserligen ska mélet
vara ambitidst men det ska anda med
en rimlig investering i tid, anstrangning
eller resurser ga att uppna.

m Tidsbestamt? Det r viktigt med en
mycket konkret tidsplan (fér varfér ska
jag boérja med nagot i dag som lika vl
skulle kunna skjutas fram till i morgon,
nasta vecka eller efter pask?). Det &r
viktigt fér motivationen att se slutet.

m Attraktivt? Det ar viktigt att fram-

for allt malet, men helst ocksa vagen
dit, forknippas med nagonting positivt,
annars kommer du att trottna pa vagen.
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Aktiv livsstil. Hasse Bergman, som nyligen fyllde 70 ar, &r férlamad i benen efter en ryggmargsskada 1976. Han &r pensiondr med
en fysiskt aktiv livsstil och &r en person som aldras med god hélsa. Har tranar han pa gymmet vid Spinaliskliniken i Solna.

“Det ar mysigt att rulla ute”

Hasse Bergman &r en valkand person
pa rehabanlaggningen Spinalis. Han
trénar tva ganger i veckan i gymmet
och passar da pa att ata lunch tillsam-
mans med nagra traningskompisar.

Jag har mott Hasse Bergman maénga
ganger pa Djurgdrden i Stockholm och
fascinerats av denne man som motione-
rar genom att rulla med sin rullstol langa
strackor ute sd gott som dret om.

stimmer jag mote med min fru, ndr hon
ska ut och promenera, sa slar vi folje pa
hemvagen.

— Numera trdnar jag pa ritt sitt. Jag
har fitt nya instruktioner bade for rull-
stolskorningen och for styrketrining-
en och darfor klarar jag mig fran axel-
problem.

Hasse Bergman fortsitter att beratta:

— Jag dter som man ska, tre ganger om

Nu stoter vi ihop vid rullstolsvigen ”Jag beslutade att halla

didr jag sett att Hasse just varit for att
kontrollera sin vikt. Fragan dr hur han
héller sig i form.

— Jag rullar mycket ute, det dr s my-
sigt, tre dagar i veckan i cirka en och
en halv timme vilket ar ungefar en mil.
Men det ar viktigt nar man blir dldre
att ocksd gora pauser. Jag vixlar mellan
min vanliga utestol eller utestolen med
pakopplad armcykeldrivning. Ibland

mig i form efter att
flera av mina rygg-
margsskadade vanner
tappade livsgnistan,
boérjade misskota sig
och bli ledsna”

dagen, och mellanmal, mycket gronsa-
ker s magen skoter sig fint och dricker
oftast vatten till maten.

- En gdng i manaden kollar jag vikten.
Har koll pa svingremmen, om jag bor-
jar gd upp i vikt s gor jag nagot at det.

Det verkar sa enkelt niar Hasse Berg-
man redogor for hur han gor. Men det
har ocksd funnits perioder med bak-
slag.

- Jag holl pad mycket med handikapp-
idrott i perioden efter min skada, men
slutade efter ett antal ar. Det var da jag
tog beslutet att halla mig i form igen, i
synnerhet efter att jag hade sett hur flera
av mina ryggmargsskadade vanner tap-
pade livsgnistan, borjade misskota sig
och bli ledsna.

— Det blev ocksa lattare nir jag fick
ett nytt jobb. Livet fick mer struktur och
sjalvkianslan okade, berattar Hasse.

ANNA-CARIN LAGERSTROM
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