Att skaffa sig kondition

Nervositeten starker
konditionen

Religionen har flyttat fokus fran evigheten till en mer kortsiktig
produkt; den egna kroppen

Vi klér och vi nér och vi tranar denna kropp. Oavsett vi behover
eller g. Det vilar nagot vemodigt och hypokondriskt 6ver detta
trénande da mangainte trénar av gladje utan av angest. De trénar av
angest infor en annars vantad hjartattack. Inte sillan springer dess
bort sina basta ar. De offrar gladeligen bade familj och karriér for
sina egna privata endo-morfinkickar. Jag kénner faktiskt till folk i
35-40-arsdldern som fortfarande gar palararvikariat och som hellre
springer &n gar pa kvallsundervisning och skaffar sig ordentlig
behorighet. Ibland tror jag nastan att dom liksom forsoker TRANA
sig ini evigheten, om ni forstar vad jag menar.

Men man behover inte ha angest for lite Gvervikt det ar nu bevisat.
FOr det & nu belagt att overviktiga loper mindre risk att do en
vadsam dod &n sinamer slanka méanniskor. En réttsmedicinare har
kommit fram till att bara ett fatal Overviktiga dodas eller drabbas av
olyckor.

Detta ar egentligen ocksa nagot fullstandigt sjdvklart. Manga
motionerare som springer | elandigt, halt och dimmigt vader for att
falevaett langt och friskt liv blir helt enkelt nermejade av bilister
och 6verkdrda just p.g.a. sin stravan efter liv.

Dessutom har det visat sig att man inte behdver just springa
omkring for att fa motion. Att vara en rastl6s, nervos och spattig
Innesittare kan faktiskt ge en liknande konditionsstarkande effekt.
Genom att ihardigt

Trumma med fingrarna,
hamra med handflatorna mot byxbenen,
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kndppa med fingrarna

drafingerknogarna ur led,

smacka nervost med tungan,

darra med benen,

stampa med fotterna,

riva papper i smabitar,

rata ut gem,

bita pa naglarna,

krafsasig i huvudet,

tugga pa pennor,

och véaga pa stolen

savisar man inte bara typiska tecken pa rastl6shet, utan man gor
ocksa nytta. Man férbranner namligen kalorier. Detta rastlésa
beteende forbrukar némligen stora mangder kalorier om dagen, visar
en ny stor undersokning. Det motsvarar inemot 25% av den dagliga
energiforbrukningen eller, uttryckt pa annat sétt, den energimangd
man anvander under en 10 km lang joggingrunda. Detta har métts i
en s.k. respirationskammare. 4 X 3 meter, var-dags-utrustad.

177 forsokspersoner tillbringade var och en ett par dagar |
kammaren forsedda med diverse métinstrument. Uppmanades att
rora sig som vanligt (utom fysisk traning naturligtvis). Resultatet
visade att de handlingar som normalt &r uttryck for rastloshet och
nervositet forbrukar mellan 100 och 800 kalorier dagligen.

Detta hattiga och spattiga beteende ar vanligt hos framfor allt
byrakrater och poeter och detta forklarar vaf6r dessa personer ofta &r
samagra. De & helt enkelt vatranade da de gnager, knépper,
trummar, knastrar, smackar, stampar, river,skakar och tuggar
nervost motsvarande ett 10.000--meters-lopp. Per dag.
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