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Din kropp, ditt hem, din hilsa, din framtid. Home is where the heart is, och ditt
hjirta 4r i din kropp och forser ditt hem med syre, niringsimnen och liv. Vad
gor du for att se till att hlla dite hjirta friskt och starkt? Vad gor du f6r ate
forlinga den tid ditt hjirta kommer att sli? Hur tar du hand om ditt hem?

Motion ir som en stidfirma som stidar, putsar och gér ditt hus skinnande rent.
Motion ir som en husgrund som stabiliserar och ser till att huset kan sta
uppritt. Genom vit och torrt, i ur och skur, si borja bygga, bygg ditt hem.

Motion ir inte bara bra f6r kroppen utan dven f6r knoppen. Nir hjirtat borjar
pumpa ut mer blod som svar till kroppens behov av syre sa fir dven hjirnan dela
denna bonus. Blod, syre och niring, med en 6kning av 20% ges till hjirnan,
vilket leder till 6kad vilméiende, 6kad minnesférmaga, 6kad koncentration.
Stress, dngest och depression blir med motion en enkel match och kanske sa ir
det just en match som kommer leda till ditt psykiska vilmaende.

Avsaknaden av motion kan leda till nagot vildigt destruktivt, och med ett kni
stort som en ballong sa fick jag personligen kinner av detta fenomen. Minader
av skada blir till minader av stress, oro och rastloshet. I februari 6vergick till juni
och jag kunde dntligen atervinda till motionssparet. Efter en ling tid utan syre
kunde jag slutligen bryta vattenytan och andas frisk luft igen.

Men négot otroligt jobbigt med motion ir den tid och anstringning den kriver.
Hur ska man egentligen hinna med att motionera regelbundet nir man redan
har hinderna fulla med miljontals uppgifter? Ofta fir man hora, jag skulle trina
om jag bara hade tid, men mina vinner, faktum 4r att motion inte bara tar tid
utan dven ger tid. Motion 4r en anstringning som underlittar, kanske inte idag
men fér din morgondag.
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Och hjirtat dr till for att ge liv till kroppen, men ett svagt hjirta kan ta ditt liv
ifran dig i fortid. Den allra vanligaste dodsorsaken i Sverige dr hjirt- och
kirlsjukdomar och i enligt hjirt- och lungfonden sa hela tva miljoner svenska
medborgare drabbade. Men ett starkt hjirta minskar risken drastiskt f6r att du
blir en av dem och motion stirker ditt hjirta.

Avslutningsvis. Motion medicinerar, motion stirker, motion férebygger.
Genom att anstringa din kropp, genom att réra pa dig, genom att géra det din
kropp ir konstruerad for att gora si kan du se till att ditt hjirta fortsitter att sla.
Se till att ditt hem bestar i ur och skur.
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