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For de flesta unga ar sommaren en tid att se fram emot. En tid av frihet
och langledigt. GIémda ar studier, stress och anstrangd ekonomi. Manga
lever for dagen och for stunden.

Forhoppningsvis har sommaren bjudit pa stunder att bara vara, hanga med
kompisar och leva livet. Det ar har vi laddar batterierna for kommande
morka kvallar vid skarmen med svara uppagifter att knacka.

Tidigare i ar fick vi lasa om att yrkeshdgskolestuderande sitter alldeles for
mycket, i medeltal 11 timmar per dygn. Har utmarkte sig pojkarna och
mannen, 52 procent av de manliga studerande sitter 12 timmar eller langre i
vardagen. (KOTT2021). Det ar ingen sund utveckling och nagot som vi
maste motarbeta genom att dka vardagens aktiviteter.

Det har galler inte bara studerande. Det galler oss alla och det galler ocksa
miljon vi lever i. Vi lever i ett samhalle som vi har forsokt gora sa bekvamt
som majligt - och nu borjar det sla tillbaka sa pass allvarligt att det inverkar
pa var livskvalitet.

Fastan du ror dig enligt rekommendationerna i mangd, sa ar langvarigt
stillasittande en halsorisk. Det 6kar riskerna for overvikt, somnsvarigheter
och psykiska storningar. Bara lite rorelse under dagen, till exempel bara
genom att du reser dig fran stolen och viftar med armar och ben, okar
vakenheten och paverkar uppmarksamheten och minnet positivt. Har kan
man kallt sdga att allt ar battre an ingenting.

Vill man ga ett steg vidare kan vi kolla pa en stor undersdkning gjord av
australienska forskare som visar att motionens inverkan pa den mentala
halsan och depression ar pataglig.

Rorelse kan i basta fall hjalpa battre an medicin och terapi. Vi borde ta in
motion i all behandling, inte som den enda vard men som kompletterande.
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Enligt forskningen lindrar motion symtom hos manniskor med bade
odiagnostiserad och diagnostiserad sjukdom. Det vet alla som nagon gang
motionerat - kanslan efterat ar skén och avslappnande.

Studerandes valmaende befinner sig pa alla fronter i en nedatgaende trend.
Det galler inte bara Finland utan hela vastvarlden. Studerande kanner sig
stressade, kanner oro infor framtiden och arbetslivet.

Motion har manga foérdelar da man behover hjalp med sitt maende, den ar
gratis, den har inga biverkningar och ar lattillganglig. Depression, angest
och psykologisk belastning minskar namnvart om du redan ror pa dig 150
minuter per vecka. Som bonus far du ocksa andra halsofoérdelar for ditt
hjarta, dina blodadror och skelett.

Motion gor ocksa underverk for din hjarna. Att vara aktiv i studierna, rora pa
sig pa fritiden och sedan @nnu aterhamta sig aktivt kan vara nycklarna till
valmaende. Hela ansvaret i den har fragan ska vi dock inte lagga pa
individen. Vi behover ocksa forandra vardagsrutinerna i miljon vi befinner
oss i. Vi behover fa in rorelse i var vardag pa olika satt och framst genom att
forandra vara tankar. Att tdnka om och tanka nytt ar utmanande for de
flesta, men det gar att genomféra ndr man ser nyttan.

Jag tror att unga idag vill géra mycket och ar vana att jobba for sitt eget
basta. De vill ma bra och orka. Mycket handlar ocksa om att ha tid till allt
som lockar. En klok kvinna sa en gang:

"Ny tid kommer till varje dag, den racker nog till". Jag hoppas vi ger oss tid
till att rora pa oss tillrackligt sa vi orkar till slut. Det ar allas var sak att ge de
unga mojligheter och skapa forutsattningar for ett gott liv.



