VIDSTE DU AT:

1 1960 ARBEJDEDE 20 PCT.
AF ALLE BESKZAFTIGEDE INDEN FOR

LANDBRUG OG FISKERI?

| DAG ER DENNE ANDEL FALDET TIL 5 PCT.

Kilde: Danmarks statistik
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Sundhed | balance med

Chris MacDonald

[ sidste nummer snakkede vi om det
faktum, at forste skridt mod en sun-
dere livsstil er at beslutte sig for om
man virkelig vil eendre pa tingene.
Sé& snart beslutningen om at "nu
skal der ske noget” er taget, dukker
folelsen af ambivalens op: Jeg far
noget, men jeg er npdt til at opgive
noget andet. Og dertil kommer selve
frygten for forandring. De fleste af os
er bange for forandring, uanset om
vi vil indromme det eller ej. Ofte ville
vi hellere holde os til det velkendte,
det sikre. Vi accepterer vores nuvee-
rende situation, ogsa selvom det gor
os ulykkelig.

Med andre ord er vi npdt til at be-
vaege os ud af komfortzonen.

"Man kan ikke leere en gammel hund
nye tricks”, "Hellere djeevlen man
kender”, "Man ved hvad man har...”.
Ordsprogene husker os pa at veere
bange, eller i hvert fald misteenk-
somme, nar det handler om fremti-
den og forandring. Men det er vigtigt,
at man er i stand til at tilpasse sig og
komme igennem tingene, og at man
kan lpse problemerne. Det er méaske
ikke en moderigtig ting at sige, men
det kraever altsd mod at forandre ting
i dit liv. Og én ting er sikkert. Hvis du
ikke prover, kan du ikke fejle - men
du kan heller ikke Iykkes.

Harold Abrahams (En af de mest
berpmte Olympiske atleter gennem
tiderne, pa grund af hans profil i
filmen Chariots of Fire): "Jeg lpber
ikke for at blive slaet! Jeg lgber for at
vinde. Hvis jeg ikke kan vinde, lpber
jeg ikke.”

Sybil Gordon: "Hvis du ikke lpber,
kan du ikke vinde” (fra filmen Chari-
ots of Fire)

Forandring udfordres af nye vaner:

¢ Vane-mennesker

Der er ingen tvivl om, at vi er vane-
mennesker. Borstede du for eksem-
pel teender i dag? Hvorfor? Hvis du
normalt kerer en bestemt rute til
arbejde, sa ved du sikkert ogsa hvor
meerkeligt eller ubekvemt det kan
foles, hvis du pludselig er nedt til at
finde en ny rute, fordi den du plejer
er lukket pga vejarbejde. Vanerne er
en dybt forankret del af vores liv.

Tag ikke fejl. Dine vaner vil afggre din
fremtid.

Hvor lang tid tager det at eendre en
vane? Nogle forskere har foreslaet et
tilfeeldigt antal dage, 21 til 30. Men
jeg tror, at det afheenger af hvor ind-
groet vanen er i dit liv. Det er ogsa
interessant at bemeerke, at nar det
handler om en ny vane, er det svee-
rere IKKE at ggre noget, end det er at
GORE noget.

Med andre ord er vi ngdt til at
bevaege os ud af komfortzonen

Sa&, hvis du ikke treener eller spiser
frugt, vil det sandsynligvis veere nem-
mere at begynde at gore det, end det
vil veere at prove at droppe en darlig
vane som rygning eller at spise cho-
kolade eller is efter hvert maltid.
Hvis en hone, der har en hjerne

pé storrelse med en eert, kan have
disciplinen til at ruge pa et eeg i 21
dage, dag ud og dag ind, sa er det
nok ikke for meget at forlange at vi
udviser talmodighed i det samme
antal dage, for vi forventer at se for-
andring.

Chris Macdonald

Politikens Fitness og Nutrion Expert
Tilknyttet Instituttet for Idreet pd Kobenhavns Universitet
Leder af det professionelle kvinde cykelhold fra Team S.A.T.S.

e Livets sma vaner

Vi har alle vaner, og masser af dem.
Tit teenker vi pa vanerne som ubevi-
ste og noget, vi bare gor. Og endnu
oftere teenker vi pa vaner som noget
skidt, som vi gerne ville "bryde” eller
holde op med. Men ikke alle vaner er
darlige! Faktisk er nogle vaner bade
sunde og npdvendige!

De fleste af os har brug for bade at
udvikle nye vaner og fa ny viden, og
samtidig bryde gamle vaner eller
adfeerdsmenste, nér vi skal forbedre
vores sundhed. Men det er nemmere
at udvikle en ny vane, end at bryde
gamle. For at kunne bryde en vane,
er det vigtigt at man prover at iden-
tificere hvilket formal vanen har haft.
Selvom det er en darlig vane, kan jeg
love dig for, at der er en grund til at
du har gjort det, for vi gentager nem-
lig aldrig en adfeerd, der ikke udfylder
en funktion eller har et formal. At n§
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til bunds i hvorfor vi gor tingene, er én af npglerne til
at fa succes med at komme ud af vanen.

Der er nogle rutiner, som vi faktisk skal streebe efter
bliver vaner. Treening er sddan en rutine. Faktisk er
treening ikke kun en god vane at komme ind i, det er en
essentiel vane!

¢ Traeningsvanen!

P& grund af den moderne transport og jobs, der kree-
ver at man sidder ned hele dagen, bliver flere og flere
mennesker lullet ind i en stilllesiddende livsstil. Des-
veerre er sadan en livsstil som regel skadelig for vores
helbred. Menneskekroppen er trods alt skabt til bevee-
gelse! Bevaeger man sig ikke, vil man uden tvivl snuppe
et par ar af sit liv!

For virkelig at veere effektiv, skal treening blive en vane.
Det skal gores regelmeessigt, flere gange om ugen.
Vane- og reglemaessig treening vil trimme og tone din
krop, ligesom det vil styrke dine muskler, inklusiv dit
hjerte. Steerkere muskler og en veltreenet krop kan
medpvirke til et sundere og laeengere liv.

¢ Opbyg traeningsvanen

For at have succes med at opbygge treeningsvanen,
skal du veelge en aktivitet, som du synes er sjov, som
at ga eller sygmme. Du vil ikke kunne gore traening til
en vane, hvis du ikke synes, at det er sjovt! Veer sikker
pa, at du har evnen og feerdighederne til at deltage i
den aktivitet, du har valgt. Reservér s et par minutter
hver dag til det. Veelg et tidspunkt pa dagen, der passer
dig godt og saet realistiske mal (lad veere med at seette
dig selv op til at fejle!). Selvom alt hvad du kan svinge
det op til i begyndelsen er at komme ud af stolen og
tage en kort gatur rundt om kontorbygningen, sa er det
bedre end ingenting! Hver lille beveegelse, hvert lille
skridt du tager, er et skridt henimod at opbygge din ny&
treeningsvane! Sa leeg ud med babyskridt og og grad-
vist leengden og intensiteten af dine treeningsture.

Det er alt, hvad vi har plads til i denne maned. Jeg glae-
der mig til at preesentere en rigtig god formel for suc-
ces i naeste maned.

Med sundhed, Chris MacDonald

Hvis der skulle veere sporgsmal eller kommentar er du
meget velkommen til at skrive til

chris.macdonald@pol.dk
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SundCentret &

Leverandgr af sundhed & velvaere

Hvad koster:

- én god medarbejders sygdom i en maned?

- én sygeseng pa hospitalet?
- én behandling hos fysioterapeut,
kiropraktor eller masser?

........... én god massagestol koster

under kr. 30.000,-

Massagestolen har altid tid til dig
- hele dognet rundt

TIf. 49 13 41 32
info@sundcentret.dk

www.sundcentret.dk

© Copyright SundCentret 2004

Nar du skal gennemteenke din ar-
gumentation, ber du stille dig selv
folgende sporgsmal:

e Hvad er din primeere pastand, dvs.
hvad er dit hovedbudskab, dit ho-
vedargument?

e Hvad begrunder du denne péastand
med? Hvad har du af dokumenta-
tion, fakta, erfaringer m.m., der kan
understotte din pastand?

e Har du nogle konkrete eksempler
fra det virkelige liv, der kan under-
stotte din pastand?

¢ Hvad kunne dine tilhgrere sidde
inde med af indvendinger mod
din pastand? Hvad har de af mod-
stand, og hvad kunne de begrunde
det med?

e Hvordan vil du kunne tilbagevise
og argumentere imod disse ind-
vendinger?

Nar du har fundet svarene pa disse
sporgsmal, sd har du information
nok til at kunne bygge din argumen-

Argumentation

W

tation op. For at din argumentation
bliver klar og nem at forsta, kreever

den en vis systematik i sin opbyg-
ning.

Systematisk opbygning af argumen-
tation

e P3stand

e Begrundelse

e Fksempel

e Tenkt indvending
e \odargumentation

Teenker du tilhgrernes eventuelle
indvendinger med ind i din argu-
mentation, imgdekommer dem og
tilbageviser dem, sa vil din argumen-
tation fremsta endnu mere gennem-
teenkt, overbevisende og lodig. O

Fra www.lederne.dk
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