ALT OM DIN SUNDHED

I'a mere positivitet ind i din hverdag med tre enkle tips, bliv klogere
pa dine lobeskos levetid, og laes en bog om overgangsalderen set fra
leenagerens perspektiv. Her er ugens sundhedsnoter.

1.000

kilometer. Sa langt holder dine
lzbesko cirka, far de skal skiftes ud.
Det afhaenger dog af skotype, din veegt,
underlaget og hastighed, men det er

en god tommelfingerregel.
Kilde: Laberen.dk
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VIDSTEDU ...

.. at omkring 320.000 danskere
lider af lungesygdommen KOL
— mange af dem helt uden at vide
det? En ny kampagne fra
Sundhedsstyrelsen og Lunge-
Joreningen skal nu scette fokus pd
KOL-symptomer som dndenod,

hoste og hyppige lungebetcendelser.

Kilde: Sundhedsstyrelsen
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himdtering af
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UGENS
Bog

Det er naesten altid teenageren i familien, som bliver fremstillet
som den besveerlige, men hvad nu hvis det i virkeligheden er
foreeldrene, som er roden til problemerne? Det spargsmal
stiller den blot 16-arige Nina i sin nye bog, som handler om, at
foraeldrenes overgangsalder og bgrnenes teenager-fase ofte

falder sammen, fordi vi i dag far bgrn senere i livet.

"Den lille hdndbog om handtering af vanskelige foraeldre”,
Nina Lynggaard Jargensen, Muusmann Forlag, 95 sider, 100 kr.
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EKSPERTERNE

Tor Andersen, 44, og
Jan Svensson, 43, har
beskeeftiget sig med
sundhed i mere end 20 ar.
De driver traeningsstudie-
kaeden Powerhouse Cph,
afholder bootcamps, trae-
ningsrejser og retreats og er
en del af traenerteamet pa
ALT for damernes Wellness
Camp pa Club La Santa.
Laes mere pa
Powerhousecph.dk

SUNDHED

SUND MED JAN & TOR

Lyt, gd og taenk

dig positiv

Det er utroligt, hvor meget et positivt sind betyder. En glad krop er en sund krop, og et
positivt menneske skaber bedre resultater - det har mange videnskabelige studier efter-
handen pavist. Prav disse tre gvelser, og maerk energien lgfte sig, dit humer blive bedre
og overskuddet stige. Maske kan du endda maerke, at du fysisk far det bedre i din krop.

21 Lyt dig positiv i din seng

Hvis det hele virker lidt tungt og dystert, sa er
et af vores bedste tricks at manipulere vores
underbevidsthed gennem positive meditatio-
ner. De tidspunkter, hvor du bedst kan arbejde
med din underbevidsthed, er lige fgr du falder
i sgvn, og lige nar du er ved at vagne, sa gar
det til en god vane at starte eller slutte dagen
med at lytte til en meditation. Du kan finde
rigtig mange fine, positive meditationer pa
YouTube - s@g feks. efter Sarah Tornge eller
Mette Algkke. Hvis du er til engelsk, kan du
0gsa lytte til Louise Hay eller Dr. Joe Dispenza.
Lyt til dem hver aften i mindst to uger, fgr du
meerker forandringerne.

22 Dyrk nuet i naturen

Det lyder maske banalt, men nogle gange kan
noget af det fineste, du kan gare for at traene
dine hjerne til mere positivitet, vaere at give
den en pause, hvor du ikke laver andet end

at ga en tur i naturen. En tur, hvor du blot "er”,
praver at tgmme hovedet og blot observerer
lydene, duftene, farverne omkring dig og ikke
dgmmer eller forholder dig til disse og praver
at fa fuldstaendig ro i hovedet.

23 Fokusér pa det smukke i livet
Livet veaelter ind over os med alt fra store
udfordringer som en skilsmisse, fyring

eller sygdom til hverdagsudfordringer som
uventede regninger, skeenderier og hidsige
medtrafikanter, og det kan vi som udgangs-
punkt ikke aendre pa. Men vi kan prgve at
2endre pa, hvordan vi forholder os til disse
ting. Udfordr dig selv hver dag til at fokusere
pa alle de smukke ting, du mgder og ser pa
din vej, sa du ikke lader de negative oplevelser
overtage dit liv. Prgv nu, mens du laeser dette,
at teenke pa tre positive ting, som er i dit liv
lige nu, og fortsaet med det hver eneste dag
- resten af livet.
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