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Lust och rorelse

Motion och rorelse ar lustfyllt
och de flesta som motionerar
kanner efter ett tag hur bra de
mar av det. | sin spalt pa andra
sidan skriver Maria att motionera
handlar om att lagga till och att
man kan borja i det lilla for att
sedan bygga vidare. Med battre
kondition foljer ofta intresset fér
bra mat och hur man kan ma
annu battre med hjalp av kosten.

Bra och nyttiga recept hittar
du pa var hemsida oatly.se. Har
kan du soka recept eller prova
var snabblagade veckomeny.
Dessutom kan du bestalla
receptfoldrar, bade for storhushall
och for det lilla hushallet. Var
senaste receptfolder Galet gott i
det gréna kan du lasa mer om pa
nasta sida och bestalla direkt av
mig.

Smoothies fungerar bade som
mattande uppladdning infér och
som pafylining efter traningen.
Vara 300-ml smoothies i smakerna
blabar/tranbar och granatapple/
paron ar smidiga att ta med. Vill
du gora din egen smoothie hittar
du recept pa Power Smoothie
och flera andra smoothies pa var
hemsida.

Trevlig sommar!

Carina Tollmar
PR-ansvarig Oatly
carina.tollmar@oatly.com
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Pa var hemsida www.oatly.se
hittar du lankar till flera stora
motionslopp som Var Ruset,
Blodomloppet, Goteborgsvarvet
och Midnattsloppet. Bilderna ar
fran Var Ruset i Malmo.

En utmaning till ett friskare liv

Lopning ar ett enkelt och trev-
ligt satt att trdna och en an-

malan till ett motionslopp kan
vara moroten som gor att man
kommer igang med traningen.

BRA KOST OCH MOTION hér ihop
och dirfor sponsrar Oatly Vir Ruset
och Hjirtgding som en del av vart
hilsofrimjande arbete. Svenska Li-
karesillskapet menar att alla, oavsett
alder, bor vara fysiskt aktiva i minst
en halvtimme och da helst varje dag.
Om man dessutom okar den dagliga
mingden eller intensiteten, kan man
fa ytrerligare hilsoeffekter.

Lopning ir ett bra och enkelt sitt
att trina. Det dr bara att snora pd
sig skorna och ge sig ut i sin egen
takt. Langre eller kortare stricka,
18pning i ett strick eller varvat med
rask promenad, musik i hérlurar eller

fagelsing — allt beror pa den egna
fysiken och kinslan.

En bra morot

En anmiilan i god tid dill ett motions-
lopp kan fungera som en morot for
att komma iging. Dessutom kan det
vara ett bra sitt att fi igdng en hel ar-
betsplats med lag som bdde utmanar
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och stdttar varandra och inte minst,
har trevligt tillsammans. Motionslopp
finns for alla aldrar och ménga stider
har sina egna lopp, med allt frin nigon
kilometer till maratonlopp.

Det giller att sdtta realistiska mal
och glidja sig 4t dem nir man klarar
dem. En del springer med ldtthet en
mil medan andra fir kimpa fér att
klara en kilometer utan avbrott. For
motioniren ir den egna prestationen
den bista mattstocken att anvinda
nir man vill héja sin egen ribba eller
anmila sig till ett lopp.

Framjar motion

Var Ruset 4r ett exempel pa ett bra
motionslopp fér kvinnor i alla ldrar.
Pa 17 orter i Sverige springer, joggar,
lunkar eller promenerar kvinnor fem
kilometer i sin egen takt — enskilt eller
i lag. Oatly dr med som sponsor av Vir
Ruset och som en del i vart arbete med
att frimja motion sponsrade vi dven
ett helt lag med anmailningsavgiften pa
varje ort. Frin foretagets sida deltog

vi dessutom med fyra egna lag i Var
Ruset i Malmao.

I hést finns det dven méjlighet act ga
tillsammans fér hjirtat; 1,6 miljoner-
klubben arrangerar drligen Hjirtgding
om fem kilometer pa flera orter i
Sverige, vilket vi pd Oatly sponsrar.
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Massor av
hérliga recept
for en god
sommar.

Somrig receptfolder

GALET GOTT | DET GRONA heter
var senaste receptfolder. Hir har
vi samlat hirliga recept infor
sommarens grillfester och utflykter.
Vad sigs om sommarsallad med
vitlokssas, foccacia med karamelli-
serad rodldk och valnétter eller
rabarberpaj med mandelmassa,
citron och pinjekirnor?

Bestill foldrar genom att mejla
till carina.tollmar@oatly.com

Portionspack

till utflykten

HAVREDRYCK OCH 2
KAURATHOMA +

CHOKLADDRYCK i HAVREDRY ( +
portionsférpackningar ~ FEEE

&

med sugror passar
perfekt i utflykeskorgen!
Dryckerna mittar bide stora

och smé och ir berikade med
kalcium och vitaminer. Eftersom
forpackningarna kan forvaras i
rumstemperatur kan de finnas bade
i kyldisken eller pa annan plats i
butiken. Portionsférpackningarna

siljs i trepack.

Anvandbar
presentation

ANVAND GARNA vir powerpoint-
presentation om havre och hur
véra produkter kan anvindas nir
du ger kostradgivning eller héller i
utbildningar inom kost och hilsa.
Presentationen laddar du ned pd
www.oatly.se/Havre--halsa/For-dig-
som-arbetar-med-mat

Laddade med traning och mat "™ | \

Vi var nastan 9000 kvinnor som stod och smafros lite i vantan

pa start. Har fanns allt fran den seridsa |6perskan i de senaste

funktionella traningskladerna, férvantansfulla och fnissiga

tjejer i bylsiga joggingbyxor och aldre damer i promenad- och

regnklader som ogenerat vantade i startgruppen "“Springa fort”.

JU MER STARTDEPAERNA fylldes pa, de-
sto varmare blev vi av varandras kropps-
virme och de hurtiga Friskis-tjejerna
hjilpte oss att hoja den ytterligare. Till
slut tinade @ven jag upp och hade, trots
allt, inget emot att knuffas runt med
alla otrinade gingare i “fel” startgrupp.
Det hir 4r motion i sin bista form —
opretentios och med plats for alla!

Motion ar att lagga till

Aven om denna kvill handlade om att
springa Vir Ruset kunde jag inte lita
bli att tinka pd mat som vanligt. Bara
starttiden i sig 4r en utmaning med att
placera in huvudmal, mellanmal och
all vitska man bér inta, eller egentligen
helst inte inta for att slippa koa framfor
bajamajorna. Men nu var det inte

min vanliga rationella dietistlogik som
provades utan vad det ir som far

145 000 kvinnor i Sverige att trina och
stilla upp i ett motionslopp. Kanske ar
det for att motion och rorelse handlar
om att ldgga #i//, inte undvika/ta bort
eller vad som ir farligt. En del tycker
inte om att vara fysiskt aktiva mer dn
nddvindigt, men de flesta kan bérja
med nigot litet och verkomligt for att
sedan successivt bygga pa det. Motion
och rorelse kan innefatta alla nivier
och ménga olika inriktningar utan att
nagot ir fel. Beroende pd vem du ir kan
du bestimma dig for att prova allt frin
promenader till dans, bollspel, yoga och
maraton.

Tink girna lite mer s3 hir nir du
ger rid om mat! Ge flera alternativ och
lat patienten sjilv vilja vilken vig han
eller hon vill ga. Det finns inte e ritt

16sning, som fem regelbundna méltider
och tallriksmodellen, utan ett litet byte
eller tilldgg kan vara en god bérjan till
en, om in forsiktig, forindring i positiv
riktning.

Med motionen kommer maten

I mitt yrke som dietist och "livsstils-
forindrare” upplever jag manga ginger
att det 4r mindre laddat att prata om
fysisk aktivitet. De flesta slipper in mig
snabbare i den delen av sitt liv 4n om jag
forsoker klampa rake in i deras kylskap.

Jag har med aren blivit alltmer
“minimalistisk” och 6dmjuk i min
radgivning till patienter som av olika skal
behover forbittra sin livsstil. Utan att
dra ner kraven pé graden av professionell
behandling si sdger jag allt mindre VAD
till patienterna. De flesta vet just vad,
men har svart for HUR.

Hir tror jag att motion kan vara just
en sidan infallsvinkel, att helt enkelt
”strunta i’ maten till att borja med och
borja gi istillet. Nir du har gitt ett par
ganger, vill du kanske bérja jogga, och
efter ett par ginger borja springa och till
slut borjar du fundera éver vad du ska
dta och dricka for att triningen ska g
bittre... om det kan du lisa mera om pi
http:/fwww.oatly.se/Havre--halsal Traning/

Text:

Maria Biorklund
Helgesson,

leg dietist, fil dr
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