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Halsa dar mer @n 10 000 steg

MIA MATTSSON

i mots ofta pa den smala byvdgen, min

s ’- 83-driga granne Nils och jag. Han med sina

gangstavar, jag med mina poddar. Nils stan-

nar alltid, stoppar stavarna i armhdlan och plockar

fram den lilla svarta apparaten ur fickan. Han samlar

steg, berdttar han. Tio tusen om dagen, varken fler el-

ler farre. Det dr hans basta tips for ett 1angt och friskt
liv.

Samtalet som f6ljer dr lika vdlbekant som vigen
vi star pa. Vi pratar om hans 10 000 steg och vikten
av att rora pa sig, om hur kroppen och knoppen mar
bédttre ndr den halls igdng. Nar han till slut mdste
vidare, for att fortsdtta samla steg, sdger han alltid
samma sak: “Och kom ihag att du dr stenrik.” Det dr
hans sdtt att pAminna mig om att de otaliga stenarna
pa var gard kan ge upphov till lite humor trots for-
bannelsen med stenplockandet.

Idag behover man inte en liten svart stegmaitare.
Viéra telefoner haller koll pa allt: steg, puls, somn,
stress. Vi traskar omkring med vara egna sma halso-
laboratorier i fickan. Och gar vi ndgonstans utan te-
lefon sa raknas ju inte stegen. Utan registrerade steg
far vi inga bevisade halsoeffekter?

Tio tusen steg om dagen, det magiska talet, kom
frdn Japan redan ar 1964. En siffra som fastnade, inte
for att den var vetenskapligt perfekt, utan for att den
var enkel att komma ihag. I dag vet vi att det inte
kravs fullt sa mycket. En svensk studie fran 2023 vi-
sade att sex tusen raska steg racker langt for att ge
tydliga hdlsoeffekter. Men kanske dr det inte siffran
som dr podngen. Kanske dr det nadgot annat vi sam-
lar ndr vi gdr? Tankar som far landa. Samtal som far
ta tid. En kdnsla av att kroppen fortfarande bar oss.
Naturndra upplevelser som lugnar mer 4n nagon sta-
tistik kan gora. Rorelsen framat sitter igdng positiva
tankar som inte gar att mdta i ndgon app. Och det
bdsta av allt: det krdver inga trendiga sportkldder,
inga dyra abonnemang, inga perfekta selfies framfor
gymspegeln. Bara ett par bekvama skor och viljan att
ta sig ut.

"Rorelsen framat sitter
igang positiva tankar
som inte gar att mata

i nagon app.”

Och ibland, om man har tur, en granne som pa-
minner en om att man dr rikare &n man tror. Kanske
ar det just det som ar hélsa.

Kom gdrna ut och hédlsa pd andra trevliga kollegor
i samband med fortbildningsdagarna “Ett samhalle i
forandring” och “Vdrdagarna” i Helsingfors 17-18.4
eller varfor inte i samband med sommarfortbild-
ningen med lagkunskapstema den 2.6.
Hoppasattvisesdd! m

Skribenten dr styrelsemedlem i FLHS.
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