"Har planen klar”

Elisabeth Tellefsen har tatt sats og vaget & prewdet hun trodde var umulig. Na
har hun planen klar for hvordan hun skal holde humget vedlike og gke
overskuddet gjennom vinteren.

Etter en ulykke i 1990 har
Elisabeth veert inaktiv og falt seg
ute av stand til & trimme. Hun kom
inn i en darlig spiral der lite
bevegelse ga mer kroppslige
plager. Til slutt var hun neermest
sengeliggende. Vendepunktet kom
i mai da hun deltok pa en gruppe
ved kysthospitalet i Stavern. Der
fikk hun det puffet hun trang for &
endre vanene, og fikk en
begynnende tro pa at hun kunne §
klare & gke aktiviteten noe til tross&
for store fysiske plager. En god
plan var helt avgjgrende, forteller
Elisabeth. Fastlegen min skrev ut
en frisklivsresept da jeg kom hje
fra Stavern, og jeg var meget
skeptisk. Jeg trodde absolutt ikke
at jeg kunne klare & bli med der,
men gjorde allikevel en avtale
fordi jeg skjgnte jeg matte komme meg videre. Etehelsesamtale ved Aktiv Eiker
sin frisklivssentral, var hun klar for gruppetregito ganger i uka. Hun sier at det har
veert helt ngdvendig med faste tider og tror ikke Bualene om a fale det slik.

Gode opplevelser

Jeg kjenner at jeg blir fysisk sterkere, og atetenuskler som jobber her inne, smiler
Elisabeth. Nar man blir fysisk sterkere enn man btir man mer fornagyd med bade
seg selv og andre. Humgret gar opp, og vektenade snen sikket ned!
Blodsukkeret mitt er bedre og jeg synes det eeletd regulere appetitten.

Jeg hadde ikke forventet at en gammel og forpiopjrskulle ha sann fremgang. Det
har veert motiverende fra gang til gang, sier Eksliorngyd.

Elisabeth forteller ivrig videre. Det sitter nok éel hjemme og tenker at de er for
darlige til & delta pa trim pa Frisklivssentral@ag lurte pa om jeg var kandidat til &
veere med pa noe som helst. Men her har jeg fatias@e gode opplevelser, og det er
fint & kjenne at jeg blir involvert. Na har jeg ta&drfokusere pa det jeg far til fremfor a
henge meg opp i hindringer.

Tilbakefall er nyttige erfaringer

Hun har hatt et par forsgk etter skaden pa a kongarg med aktivitet, og er for
farste gang sikker pa at det vil vedvare. Lene Bahg Thorsen ved frisklivssentralen
forteller at det er helt normalt & fa tilbakefafirrman endrer vaner. Dette skal man
ikke ta som et nederlag, men heller bruke det somy#tig erfaring ved neste forsgk.



Lar seg ikke stoppe

Elisabeths mal for vinteren er a ga utendars ea fem ganger i uka. Hun gjgr unna
to ganger med Friskliv og har tre igjen pa egerdh&un har bestemt seg for at turen
ikke trenger & veere lang. Selv en tur rundt huisétigk luft og sol. For & motivere
seg har hun kjgpt en skritteller. Hun falger meapturene pa egen hand gir 5000
skritt. For & sikre at man ikke sluntrer unna kahgere lurt & skrive ned alle turene i
almanakken sin.

Glatt fare og kulde skal ikke fa stoppe planenimier. Jeg har brodder og staver og
risikoen ved & bli inne er starre enn faren foarale ute, sier Elisabeth alvorlig.

Kan mer enn du tror

At jeg skulle fa til s& mye som jeg har gjort,
hadde jeg ikke trodd tidligere i hgst, sier
Elisabeth. Jeg haper mange andre vil fa
samme mulighet som meg. Alle som gnsker
mer overskudd bar prioritere faste gaturer
utendars. Flere enn meg er sikkert avhengig
av faste tider og gnsker kyndig veiledning. |
sa fall kan fastlegen fortelle om
frisklivsresepten. De fleste kan mer enn de
tror, avslutter Elisabeth far hun gjar seg klar
for en ny runde med rygggvelser i
frisklivsgruppa.

Sitat:

Risikoen ved & bli inne er starre enn faren for
a ramle utElisabeth Tellefsen

Nar man blir fysisk sterkere blir man mer
forngyd med seg selv og andidisabeth
Tellefsen

Utendgrs aktivitet:
Har du mulighet til & ga deg en tur i dagslys faedergipafyll i den marke arstiden.
Det er ogsa stemningsfullt & ga en kveldstur i rarEn hodelykt gir mulighet til &
bevege seg utenfor allfarvei.

Varier mellom:

Skog og vei

Lys og marke

Bakke og flater

Hurtig gange og rusletur
Alene og sammen med andre

Utstyr: - Refleks er en selvfglge
- Brodder gjar det tryggere a ga
- Lue. Beskytt hodet og unnga ungdignetap.
- Ull- eller superundertgy gjar dehbngeligere a svette nar det er kaldt ute.




Hvordan fa til fysisk aktivitet i vinter:

1. Bestem deg. Uka har 336 halvtimer, bruk 7 av géraktivitet
2. Tenk gjennom hvorfor du vil gjgre det. Hva vinde pa a bruke noen timer i uka
pa aktivitet?
3. Finn en aktivitet du liker. Liker du best & g4 ga med staver, ga pa skayter, ski
eller ake? Eller kanskje du foretrekker innendaisa&ter som gvelser pa stuegulvet
eller svgmming. Det finnes gode turveier i midtBtikFra Frurumo blir det braytet
0g gruset opplyste veier i hele vinter.

Lag en konkret plan: - Hva du skal gjare
- Hvor
- Nar
- Med hvem




