Snön ger möjligheter till motion
Vintern är som bäst! Den fina vintern, med mycket vit snö förundrar många. Bara det blir vitt på marken, mår de flesta redan bättre och ser detta som en övergång till nästa årstid.
För de flesta har rörelseglädjen tack vare snömängden, igen vuxit. Vi tvingas ut för att skotta snö, för att komma fram. Snöarbetet är ett så fysiskt tungt arbete, att det kan jämföras med en omgång i konditionssalen. Om du t.ex. väger 65 kg och skottar snö en timme förbrukar du 420 kcal. Motsvarande kalorimängs förbrukar du vid en timmes aerobic med högt tempo, motionscykel, roddmaskin, steppmaskin, tyngdlyftning, skidåkning, skridskoåkning.

Är snön skottad, finns det många alternativ du kan välja mellan för att motionera. De flesta skidspår är uppkörda och du kan ta en sväng. Nya populära grenar lyfts fram, som är enklare att förverkliga om man inte har kunskap att valla skidor. Snöskovandring har blivit allt mer populärt, slalom, snowboards åkning är också grenar som igen idkas. 

Är man intresserad av skridskoåkning på naturis, har denna vinter varit sämre för den grenen. Snön täckte isen rätt tidigt och isarna under är rätt svaga. 

Har man utrustning trivs man ute! Vintern har även varit underbar för barnen som nu haft möjlighet att bygga guppar i pulkkabacken, gräva stora snökojor och bara vara ute och busa i snön. 

Samtidigt som snömängden har varit stor, har det varit fint vintervädret. Vintervädret under julhelgen har lockat till uteverksamhet och gett en möjlighet till fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet stimulerar kroppens lugn- och ro-hormon och bidrar till stressreducering. Många av dem som återvände efter jullovet, återvände avslappnade, utvilade och lugna.
Snömängden bestämmer vad vi kan göra. Vi måste tänka i nya banor och försöka hitta något annat i stället för den traditionella löplänken vi vanligen brukar ta. Om vi inte är vana att idka uteaktivitet, erbjuds nu en fin möjlighet. Våga ta den och prova på klassiska vintergrenar.

Det är långt vädrets makter, som påverkar våra möjligheter till att må bra. Är det mörkt och slask ute, är det svårt att ta initiativ till att komma igång. Är det soligt och fint väder, föds idéer lättare och fler initiativ tas. Detta år har spadarna, skyfflarna, snöslungorna och skidutrusningen tagit slut i många affärer, medan det för två år sedan var långfärdsskridskoutrusningen som tog slut.
Ut och njut av det underbara vintervädret! 
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