14 LOKALPRESSEN HARRYDA 8 NOV 2017

Bilsemester H AR RYDA

Som lasare av Lokalpressen Harryda far du dessa speciella lasarerbjudanden.
Uppge reskoden “"HARRYDA" vid bestéllning — sé far du automatiskt rabattpriset.

2 natter
fran 1.399:-

Nara havet i Bluisum

Pris per person i dubbelrum

2.049:-

Pris utan reskod fran 2.199:-
Pristillagg t.o.m. 25/11 17 & 25/2-24/3 18: 600:-

Hotel Hafen Biisum %% i Nordtyskland

Bara 100 kilometer fran den dansk-tyska gransen pa
Jylland, ligger det stamningsfulla fiskeldget Biisum, dar
du lugnt kan koncentrera dig pa att slappna av och ha
ett par trevliga semesterdagar i skona omgivningar nara
havet. Med ett boende pa Hotel Hafen Biisum har du
en bra bas med fina moéjligheter for trevliga utflykter
i det naturskona landskapet. Hotellet ligger i centrum
av staden och endast 800 meter fran stranden, dar
Nordsjons ombytliga vasen utgér en imponerande kuliss.
Fran hotellets nya takterrass har du en praktfull utsikt
over hela harligheten. | omradet finns det manga moj-
ligheter for langpromenader langs med stranden eller
spannande utflykter till omradets alla sevardheter. Du
kan till exempel besoka stormflodsmuseet

Ankomst: Valfri t.o.m. 25/12 2017 samt 7/1-22/3 2018.

SPA-hotell i Stockholm

inkl.
Extranatt I 8 Julmarknad i
 550:- > nad i Stockholm
fr:.\kostbuffe 5 1 18111-23/12 2017

e 3 dvernattningar

¢ 3 x frukostbuffé

¢ 3 x eftermiddagskaffe & kaka

e 3 x 2-ratters middag pa
Restaurang Moin Moin

o Fri entré till Hafen-Spa

* 20 % greenfeerabatt

* Rum med balkong/solterrass

Barnrabatt

1 barn 0-5 ar gratis. 1 barn 6-12 &r 40 % rabatt.
Extrasang fran 13 ar: Pris frdn 1.499:-.

Pris per person i dubbelrum

1.599:-

Pris utan reskod 1.749:-
e 2 Gvernattningar
L : ¢ 2 x frukostbuffé
e S o 1 x kaffe och kaka

~, . : e 1 x 2-ratters middag inkl. kaffe

k ; . med panoramavy dver Saltsjon
T e Rabatt pa entré till wellness-

Skepparholmen %% % % vid Hasseludden avdelningen pa vissa tidpunkter
Som en oas ligger Skepparholmen fridfullt och rogi- Ankomst: Fredag t.o.m. 15/12 2017
vande placerat pa Hasseludden i Stockholms skargard. | samt 5/1-23/3 2018.

huvudstaden (16 km) kan du besoka Gamla stan, Gréna Barnrabatt
1 barn 0-5 ar gratis. 2 barn 6-14 ar % priset.
Lund och Skansen. Extrasang fran 15 &r 1.199:-.

Pris per person i dubbelrum

Varldsarvet i Stralsund
| : 1.699:-

mpy
L fi— =7 Y it
e an 2.099:-
fra Pristillagg 1-31/5-2018 : 200:-

e 3 dvernattningar

¢ 3 x frukostbuffé

e 2 x 2-ratters middag

* Happy hour i baren kl. 17-18

» Rabatt pa entré till akvarium,
greenfee och hamnrundfart

Ankomst: Valfri t.o.m. 20/12 och
26-27/12 2017 och 1/1-29/5 2018.

Barnrabatt
1 barn 0-6 ar gratis. 3 barn 7-12 ar ' priset.
Extrasang fran 13 ar: Pris frdn 1.549:-,

Teknisk arrangor:
Happydays

Bo i den vackra hansastaden, i historiska Mecklenburg-
Vorpommern. Upplev den stamningsfulla Gamla stan och
ta bron over till Tysklands vackraste semesterd Riigen och
se bl.a. Kap Arkona (72 km) och Binz (45 km).

Enkelrum och avbestallningsskydd kan kopas till. Expeditionsavgift 99:- tillkommer.
Barnrabatt vid 2 betalande vuxna.

BESTALL NU PA

www.happydays.nu ..., 020 79 33 84

Kom ihdg reskoden: HARRYDA

Oppet vardagar k. 8-17.

Att leva hela sitt livi framtiden

et ir fantastisk roligt att plan-
era infor framtiden med allt
man vill gora, att skapa sina to

do-listor med drémmar om allt man
vill uppleva innan man dér och att kin-
na den underbara kinslan nir man kan
checka av nigot. Min upplevelse, i min
profession som beteendevetare och per-
sonlig trinare, nir jag moter kunder i
samtal eller med kollegor, nira och kiira,
ir att samtalsimnen mer ofta 4n sillan
handlar om allt vi méste gora och dven
allt vi vill gora i framtiden.

Varfor ir vi s3 i behov av att veta och
planera vad vi vill och skall géra sen?
Och hur péverkas vi av att leva i framti-
den framfor att leva i vardagen och hir
och nu? Vad ir egentligen virdefullt?
Vi vet ju inte vad som hinder i morgon.
Men vi vet vad som hinder precis nu.

Mycket av den stress vi upplever
handlar om att vi inte hinner med vira
vardagsmésten. Detta, menar jag, kan-
bero pa att vi hela tiden ir pa vig nigon
annanstans. Som om vi lever utanfér var
kropp och hela tiden springer nigra steg
framfor. Vi har planerna klara i vdra hu-
vuden, i vara telefoner eller almanack-
or. Logistiken att fi ihop arbete, hem
och fritid dr fér manga svart och skapar
stress och dirmed ohilsa.

Stressen uppkommer ofta pd grund
av att vi ofta lever i framtiden. Vi har
for 1dnga to do-listor och ser oss sjil-
va hela tiden prestera utifrén vir egen
malbild. Ibland kanske denna malbild
snarare ir skapad for omvirlden in for
sig sjdlv. Vi lever i ett kravfullt samhille
dir vi skall hinna med att jobba, resa,
ha perfekta tridgdrdar, bra fritid och
manga intressen.

MAL AR VIKTIGT att ha for att vi skall na
dit vi vill. Dock kan 4ven detta vara av
ondo. Att 13ta vdra mail styra var var-
dag utan att hinna med att leva i nuet
ir som att stoppa huvudet i sanden och
hoppas att allt gick bra. Vi upplever
endast att vi kroppsligen varit pa plats.
Mentalt var vi redan inne pa nista tim-
ma, dag, vecka eller till och med nista
ar. Vi hinner sillan reflektera éver vad
vi gjort eller hur resultatet blev. Hur
ofta stiller vi inte oss frigan?

Vad har jag gjort idag? Med svaret:
Det kinns som om jag inte hunnit med
ndgonting. Detta ir ju sdklart inte sant.
For med har med stor sannolikhet varit
igdng hela dagen och presterat for att
fa vardagens pussel att stimma négot s&
nir. Hur kan vi balansera vir vardag?
Bli mer nirvarande och njuta av varda-
gens alla misten? Framfér att drémma
om allt som man skall géra sen. Tankens
kraft ir starkare 4n vi ir medvetna om.
Den kan péaverka negativt genom att vi
talar om for oss sjilva hur vi mar. Om
man tex kinner sig hingig och siger till
sig sjilv som ett mantra ” jag mar daligt”
sd ir ocksa risken stdrre att man forblir
dilig lingre in om man talar om for sig

sjilv att man nog faktiskt kiinner sig lite
bittre. Har man list mycket om mental
trining s vet man att tankens kraft ir a
och o fér att uppna sina mal.

Mental trining ir en viktig del i varda-
gen. Precis som att utdva fysisk trining
bér man jobba med sina tankar. Man
kanske inte kan férindra sin vardag men
man kan férindra hur man hanterar
den. Yoga, mindfulness och meditation
ir verktyg som funnits sedan urminnes
tider. Det ir inget hokus pokus. Veten-
skapen har forklarat dess positiva effek-
ter bade for kroppen och fér sjilen. Den
medicinska yogan som nu blivit mer syn-
lig borjar dven anvindas som behand-
lingsmetod for flertalet diagnoser.

[ vistvirlden anvinds yoga oftast for
att behandla muskulira och mentala
symptom. En stark nukinsla ir en viktig
aspekt i yogautévandet. Ovningarna bi-
drar till en djup och jimn andning samt
skapar en relaxationsrespons. Yogan
visar pa sinkt puls, blodtryck och and-
ningsfrekvens. Andra positiva effekter
ir en 6kad mental och fysisk hilsa, kad
kroppskannedom och sjilvinsikt. Detta
kan dirfér, menar jag, vara ett sitt att
lira sig att leva hir och nu. Att lira kin-
na sig sjilv bittre. Att ta sig tid och vaga
stanna upp, lira sig andas och att med-
itera. Mindfulness ir ett forhllningsitt
som utvecklar uppmirksamhet, medve-
tenhet och medkinsla. Att vara mindful
ar att vara fullt medveten om vad som
sker i nuet utan att bedéma det som
sker. Oavsett var man ir i livet kan man
minska sin stress och sitt lidande och
pa sa sitt 6ka sin livskvalité. Med enkla
dvningar kan man bli mer mindful och
dirmed gora klokare val och pé si sitt
klara av pressen privat och i yrkeslivet.

Viktigt i mitt budskap ir att dven
hjirnan behover trina pé att tinka och
fokusera p& hir och nu och mindre
pa vad som komma skall. Man kanske
méste intala sig sjilv lite mer att det ar
vad det dr och det blir som det blir, just
for att komma lite till ro.

Andas och njut hir och nu!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trdnare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller kost?

Maila Anneli pa4 anneli@active-landvetter.se.



