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Traditionell gymnastik i Vasterby

Carine Persson leder mandagsgympan i Visterbyhallen.

Gotene gymnastik och
motionsférening firar
50 ar och startade nyli-
gen upp hostterminen
med motionsgympa
och zumba i Vésterby-
hallen i Gotene.

I mandags var instruktor
Carine Persson och ett 50-
tal deltagare pa plats for
kvallens Gymmix motions-
pass.

Carine borjade med att
ga igenom teknik och nag-
ra enkla grundsteg. Sedan
drog hon pa musiken och
satte hela hallen i rorelse.

Carine hade ingen rost-
forstarkare utan ropade ut
instruktionerna med efter-
tryck. Hela hennes gestalt
utstralade kraft och energi
vilket var nodvandigt for att
fa med alla deltagare i en
stor hall som Visterby.

Roéra pa sig mer

Pa Gymnastikforbundets
hemsida kan man lasa att
nastan alla manniskor be-
hover rora pa sig mer an
vad vi gor idag. Mannisko-
kroppen ar gjord for att
anvandas. De flesta av vara

organ, muskler och vavna-
der paverkas positivt av att
kroppen regelbundet far
arbeta. Var livsstil handlar
idag om mer stillasittande
bade pa arbetsplatsen och
hemma. Vi har svart att
lagga in naturliga rorelse-
pauser och promenader for
vi upplever att vi inte har
tid. Men det mesta handlar
kanske anda mest om prio-
ritering och planering?

Lite varje dag

For att optimera forut-
sarttningarna for att be-
vara god halsa ar de flesta
forskare oOverens om att
minsta mojliga aktivitets-
tid ar 30 minuter om dagen
med en rask promenad.
Det ar viktigt att det ar en
just en rask promenad och
att du gor det regelbundet,
alltsa varje dag. Du kom-
mer snabbt att marka skill-
naden och ma lite battre.
Du kan ocksa dela upp pro-
menaden till tva ganger 15
minuter.

For dig som vill forebygga
sjukdomar, halla vikten och
héja halsoeffekterna ytterli-
gare ska du hoja aktivitets-

nivan till 60 minuter om da-
gen. Har bor du ocksa hoja
intensiteten. Du kommer
att marka fordelar pa langre
sikt som att din aterhamt-
ning fran sjukdomar gar
snabbare, du far ett battre
immunforsvar och klarar
dig battre fran sjukdomar.
Du okar blodcirkulationen
och blir piggare och hittar
lattare motivation till olika
vardagssysslor och utma-
ningar.

Forebygga

Fler sjukdomar som du
forebygger ar hjart- & karl-
sjukdomar, vissa cancer-
sjukdomar, diabetes och
annat som ont i rygg/nacke,
som blir allt mer vanligt hos
ménniskor just for att vi ror
pa oss for lite.

Carine Persson arbetar till
vardags som sjukgymnast i
Gotene och har varit ledare
for Gymmix i 17 ar. Hon
tycker det ar ett prisvart al-
ternativ for den som soker
vanlig gympa.

Det viktigaste ar att man
ror pa sig, menar hon.
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