Lasartext: Snacka mindre om din traning och
borja rora dig i vardagen istallet

Tre timmar i veckan springs det, och lyfts, och svettas, och pustas och sténas. Men évriga
116 vakna timmar som dr kvar av veckan, hur ser rérligheten ut da? Det undrar Jérgen
Olsson. Bild: isabell H6jman/TT

Vi manniskor skryter hej vilt om hur duktiga vi ar pa att réra oss. Speciellt pa olika sociala
plattformar vill man garna trycka till sina “kompisar”, och dar visa upp hela sitt fantastiska
traningsschema for veckan. Det ska signaleras ut hur langt man har sprungit, vilka backar
man kutat uppfor, hur mycket man lyfter, vilka dagar som man tranar, ja listan kan géras hur
lang som helst, pa olika traningsformer dar personer ska éverbevisa andra vilka fantastiska
friskusar de ar.

Men d@nda sager alla forskare att vi manniskor mar allt sémre, och vi ror pa oss mindre och
mindre. Men hur gar denna ekvation ihop, med tanke pa de gladjebilder som florerar runt i
vara sociala medier? Jo, for att mycket idag handlar om yta. Vi ska gédrna skriva och bevisa i
bilder och siffror hur mycket vi ror pa oss. Det dr appar som talar om hur manga steg man
gatt, hur mycket man sprungit, och hur manga ganger man lyft vissa saker, ja allt ska
dokumenteras, och da gérna visas upp. Dessa “vackra” siffror tror vi da pa riktigt har en
betydelse i slutdndan. Men detta ar ju bara fejk. En vecka har 168 timmar. Av dessa 168
timmar sa sover vi ungefar 7 timmar per natt, vilket blir 49 timmar i veckan. Da har vi 119
timmar kvar i vaken tid. Det ar har det intressanta kommer in gallande hur mycket vi
egentligen ror oss under dessa 119 timmar. Finns sa manga personligheter som kan sitta pa
sina arbeten och raljera om hur fantastiska de ar, och gora sig till varldens traningsmastare
och dar tala om hur duktiga de ar pa att trdna och rora sig, for de tranar namligen 3 dagar i
veckan. Fantastiskt, eller?



Sa 3 timmar av dessa 119 timmar sa springs det, och lyfts, och svettas, och pustas och
stonas. Men 6vriga 116 timmar som ar kvar av veckan, hur ser rorligheten ut da? Ja da ar det
inte manga muskelceller som anstrangs vill jag lova. For vardagsmotionen, den ar helt
bortglomd. Dessa "traningsfreak” som skryter om sina tre dagar i veckan av rorelse, dessa
manniskor kor bil varje dag till sitt jobb. Om de nagon gang skulle aka kollektivt, ja da
promenerar man inte ens till stationen eller busshallplatsen, nd da har man tagit en
elsparkcykel, allt for att slippa ga och anstranga sig. Skulle det cyklas nagon gang, vilket
hdander om det &r stralande sol, da ar det en stor fjdder i hatten for dessa personer. Da ska
det snackas om hur langt de har cyklat, vilken vag de tog, och vilka backar som de bekdampat.
Men den stora sanningen har de inte berattat, namligen att de inte har cyklat pa riktigt, utan
de har trampat pa en elcykel. En cykel med motor som man absolut inte behdver bekampa
backar eller motvind med. En elmoped med cykelpedaler helt enkelt.

Nar de kommer hem efter en lang "slitig” arbetsdag, vilket har varit totalt stillasittande pa
en stol i atta timmar, da ska man hem och fixa lite i tradgarden, eller rentav stada sitt hus?
For da blir det ju anda lite vardagsmotion och rérelse ndr man stadar, fixar och donar, eller?
Na da, da har dessa manniskor istallet en firma som kommer hem och stadar, tvattar fonster,
fixar med tradgarden och sa vidare. De far ju inte bli for trotta, de maste ju spara sig till
veckans tre traningspass.

Sa kontentan med denna text ar att all rorelse ar bra rorelse. Fuska inte, for sanningen
kommer alltid ikapp. Det mest centrala med rorelse och energi ar att man ska rora pa sig sa
mycket man kan under veckans timmar. Ta trappor, promenera, ga till bussen, lek med
barnen, stada, laga mat, cykla, spring, ja listan kan goras hur [ang som helst pa rorelse i
vardagen. Nar man gjort allt detta, det vill sdga varit aktiv sa mycket man kan under veckans
alla timmar, da kan man med gott samvete dven lagga till sina tre traningspass som en extra
bonus. For all aktivitet ar viktig. Fokusera inte bara pa den rorlighet som har en app, eller dar
man ar ombytt till fracka idrottsklader, utan téank dven pa den rorelsen som inte ar lika haftig
att mata och skryta med.

Obs! For alla kansliga ldsare sa vill jag har paminna er om att texten ar skriven med sarkasm
och ironi. Jag har inget emot varken elcyklar, stadhjalp, appar, tradgardsmastare eller andra
hjalpmedel i var vardag. Jag belyser bara ett nutida fenomen med hjalp av ironins verktyg.
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