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"Hurtigere, hajere, steerkere, leengere og sundere, og gladere”

Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet"

Kzere fitness wellness interesserede,

I denne maneds 'nyhedsbrev' far du ingen revolutionerende nyheder. Til
gengaeld far du 1) en varm hilsen fra det kolde nord med en opfordring til at
skaffe dig selv fitness og wellness ved enhver lejlighed og 2) manedens gvelse;
en fantastisk vejrtreeknings- og bryst- og skulderbevasgelighedsgvelse, som alle

med lunger og arme kan have gavn af.

Rigtig God Laese- og Traeningslyst
Marina Aagaard, MFT

I denne maned far du en lille hilsen fra Thule Air Base.

Det er taet pa Nordpolen, men lige nu er her 'varmt', mellem minus 20 og minus
30 grader, Alligevel skal der tages forholdsregler, fordi der er stormsason fra

marts til september, s& man skal kunne komme inden dgre i sikkerhed i en fart.



Heldigvis er der i gjeblikket bade nat og dag; stgrstedelen af aret er der kun nat,
cirka tre maneder med mgrke, eller kun dag, fem maneder ...

Andre szerlige forhold er, at bilerne, nar de holder stille, skal tilsluttes en
stikkontakt, 'hot-plug', sd de ikke fryser til. Og dgrhdndtagene dbner opad, s

isbjgrnene ikke kan abne dem!

Jeg er pd TAB som sundhedskonsulent og ud over at tale med forskellige
afdelinger om sundhed og holde foredrag har jeg ogsa forngjelsen af at traene
bdde de danske ansatte og de amerikanske 'airmen'; der bliver rdbt og skreget
og pustet og stgnnet - mere verbal aktivitet end i en vanlig dansk
holdtraeningstime.

Hvorfor nu fortzelle at jeg p.t. er pa TAB? Jo, det leder frem til at minde dig om

(et bagvedliggende tema for mine nyhedsbreve):

e Forfglg og udlev dine dromme og f& mest muligt ud af din
chance:

¢ F3 maksimalt ud af det ene liv og den ene krop, du har:

e Plej og forkeel din krop, som var den en Ferrari (eller en
handbygget miljorigtig supercykel) og:

e Lev med nydelse; gor hver dag et eller andet, der ggr dig glad.

Thule er, som de selv siger heroppe, Top of the World, TOW, og sddan har jeg
det ogsa lige nu.

Pudsigt nok har det nemlig altid veeret en drgm for mig at komme til Thule:
trods det faktum, at jeg er ret kuldskeer, er jeg vild med sne, is og kulde.

Ved at drgmme tilstraekkeligt om det gik det p& forunderlig vis i opfyldelse ... og
det er ikke den eneste gang, at det er sket; oplevelser som ikke burde vaere mig
mulige, er blevet mulige ved at 1) drgmme om det, at 2) ville det og naturligvis
3) arbejde for det. Derfor:

Fokusér pa dine dremme, sa bliver du maske lige pludselig heldig.
Samtidig, for en sikkerheds skyld: Nedskriv dine mal og arbejd for dine mal. Sa

er der en ekstra stor chance for, at du nar dem.

I mellemtiden: Hold dig levende og beveaegelig.
Prov for eksempel manedens gvelse, som er en super gvelse, der Igsner op i
overkroppen og fremmer dyb vejrtraekning (klik pa link til klip optaget pa Miami

Beach for et par uger siden):


http://youtu.be/hY8XpqJXguo

