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Enkel matematik

tt sdga att man “ska for-
sOka trdna tre, fyra ganger

i veckan” ar lika frascht
som att ha samma ambition
gdllande sin tandborstning. Eller: "Jag
ska forsoka torka mig efter atminstone
vartannat toalettbesok!” For att citera
min gode vin Felixon: Folk spikar fast
ribban i golvet — och snubblar 6ver den
anda.

Hur kan fullt friska ménniskor tycka
att det dr en lovansvard ambition att
utsdtta sig for lite forhojd anstrangning
i mindre dn tva procent av tiden? For
det landar pa det — tva procent — om
man delar tre timmar med veckans
samtliga 164.

Sjalv betraktas jag som en halv-
dare eftersom jag tranar ungefar
atta, nio pass i veckan. Att sitta pa
sin 16v och stirra in i en skdirm
40 timmar i veckan samtidigt
som man matar i sig aspartam,
akrylamid och konsistensgivare
anses daremot fullt normalt.

NU AR HOSTEN HAR. $4 ar det.
Att yvas over lite brittsommar ar
bara dumt. Som att jubla at nagons
dodsryckningar. Hosten ar har,
punkt. Och med hosten kommer alla
traningstips. Sommaren har for de allra
flesta varit en tid av andlost bag in box-

Fore detta idrottsstjarnor forsoker
med lismande flin forma folk till sddant
som borde vara fullstindigt sjalvklart for
varje tdinkande ménniska som fyllt fem.
Jag imponeras 6ver kdandisarnas férmaga
att dolja sitt forakt. Helt sjalvklart skulle
de helst av allt bara vrala: Skarp er, javla
dronare!

MARIE TYCKER ATT jag ar for negativ i
vanlig ordning: "Det dr val battre att folk
gor ndgonting istallet for ingenting?”

Jag vet inte jag. Den som tror att den
ar fysiskt aktiv for att den sldpar sig

runt motionssparet nagra ganger i veck-
an dr lika snett ute som den som tycker
att det rdcker med att steka upp lite
fiskpinnar for att kunna kalla sig kock.

”Vanta tills du far barn”, hor man
vissa ursdkta sin lattja med. Att man
dubbel-, ibland trippelarbetar, vardar en
néra anhorig som &r svart sjuk och dess-
utom lovat Marie att ldra sig de dar javla
rumbastegen nagon gang, raknas inte.
Jag har god lust att skaffa en hel dros
ungar bara for att bevisa att latmaskar-
na har fel. Nagra av mina basta vanner
har fler barn dn Rasken - de gor dnda
anstdndiga tider pd maran och river av
en Iron Man med jimna mellanrum.

"ATT TRANA SKA VARA ROLIGT", hor
jag den vdlmenande programledaren i
P1:s "Kropp och sjédl” deklarera. Trina
ska inte vara roligt, hdvdar jag. Det ar
just den villfarelsen som gor att det inte
blir ndgon traning alls for manga. Om
man tror att man ska pa party - och sa
far man en spark pd pungen istdllet —
klart man skiter i det. Att anstrdnga sig
hért dr bara roligt for en masochist. Vi
andra far motivera oss pa andra satt.
Tréaning dr danande. Genom att
underkasta oss hard, systematisk
anstrdngning trdnar vi oss inte bara
fysiskt, utan dven mentalt. Vi lar oss
att bita ihop helt enkelt. En sédllan

sorplande — med négon enstaka krocket-
match, och kanske lite handgemidng med
grannen pd midsommarafton som framsta
fysiska utmaning.

Sa resonerar kampanjmakarna, det forstar
man. Och de har sdkert helt rétt. Jag kan ju
bara se mig runt omkring har pa Sédermalm
i Stockholm dér jag bor: Det dr tjugofem-
ariga, anemiska hipsters som knappt orkar
hasa sina sonderrokta kroppar lingre 4n
till pizzerian pa hornet. Kulturtanter
sméckra som kulstoterskor.

Vad ér det da dessa méanniskor ska
formaés att gora efter manader av ka-
tatoniskt vegeterande? Jo: "komma
igdng, promenera, jogga, forsoka
sdtta ena foten framfor den andra”.

forfaktad mansklig formaga na-
dens ar 2011.

Det spelar ingen roll hur
vialdesignade tightsen &r, hur
maénga Robyn-latar du tankar

iPoden med; till syvende och sist
handlar det 4nda om att du ska
pressa dig sjalv forbi mentala bar-
ridrer — trots att det gor ont, trots att
det inte dr det minsta roligt. Sedan
kan du njuta av en viltrdnad kropp,
cupcakes i drivor och HBO-serier tills
ogonen gar i kors — ndstan 95 procent
av tiden. En ganska

schysst deal, tycker jag. @ P‘
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