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SAGA UPP PENSIONS-
FORSAKRINGEN?

DEN TID SOM DE FLESTA svenskar langtar efter mest &r nu i antdgande —
sommaren. Med tanke pa vad jag genom aren fatt hora av vanner och pati-
enter har jag nu satt ihop en lista pa lampliga beslut.

® Stang av pensionsférsékringen

¢ Sluta tanka och tvatta bilen

® Vanta med att klippa grasmattan till efter sommaren

® Borsta inte tdnderna férran i September

Later det bra?

Forhoppningsvis tycker du att det later mer eller mindre rubbat men i mina
Ogon &r detta mindre konstigt an att resonera som manga gor:

P& sommaren behdver jag inte underhdlla min kropp — jag maste fa njuta.

Nar skall vi vakna upp ur vara illusioner?

Fakta: En svensk drabbas av stroke (kérlkatastrof) var 17:e minut. Var
fiarde svensk 12 &ring &r riskabelt fet. Alderssockersjukan har sjunkit ner
i tonaren. Hjartinfarkter fore 40 ar har blivit vanliga. Allt fler blir allt tidigare sju-
ka — vi aldras med rekordfart. Det &r sa illa att barn idag sannolikt kommer
att leva kortare tid an sina foréldrar! Till skillnad frén de féregéende 100 aren
i vastvarlden. Allt detta beror pa var oférméaga att forstd och acceptera att
regelbunden fysik belastning parat med en genomtankt och balansera kost
ar den ensamt viktigaste faktorn som skilier halsa fran ohalsa. Hur mycket
kan man njuta av sin hoga pension néar man ligger i koma pa sjukhuset? Vad
spelar det for roll om bilen blanker om du inte kan kéra den pa grund av dina
ledskador? Hur viktigt ar det att grasmattan &r klippt nar du inte ens har
kondition att spela krocket? Med andra ord: Vad spelar egentligen nagon roll
nar halsan sviktar? Varfor inte géra en annan plan denna sommar?

Ta chansen att komma in fran sommaren friskare, starkare och piggare an
nagonsin forut. Varfor inte trdna mer och &ta smartare just under sommaren
— du har ju faktiskt mest tid da. Planera minst 30 minuter (helst 1 timme) var-
je dag till pulstkande aktiviteter. Simma, &k inlines, jogga, cykla, dansa, ro,
paddla. S& lange du far upp pulsen till 120 slag i minuten och haller den dar
i minst 20 minuter s& Okar din kondition, férbranning och kraften i ditt
immunforsvar. Belasta kroppen, bli stark. Ladgg 30 minuter tva ganger i veck-
an pa att skaffa en ny starkare kropp som héller battre, branner fett effekti-
vare och problemfritt tar sig an alla roliga fysiska lekar du leker. Det ar kul
i gymmet pa sommaren — det &r svalt och luftigt, man &r néstan for sig sjélv.
Med 20 till 30 minuter av koncentrerad tung styrketréning far du en synbar
och medicinskt méatbar forandring av din kropp under sommarmanaderna.
Komplettera garna med klattring, body pump eller yoga sa far din nyvunna
styrka mer funktionell karaktar.

Jag gor den viktigaste investeringen i min framtid kontinuerlig aret om.
Jag belastar min kropp och laddar med bra energi och byggnadsmaterial.
Jag siktar pa att kunna satta sprétt pd mina surt investerade pensions-
pengar.

Vad gor du?
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