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Eric Berglund lever vid 82 ars dlder pa alla plan ett rikt liv och springer pa stigar i skogen i stort sett varje
dag sedan 70 &r. Byggt pa sina erfarenheter ger han ett starkt vittnesma om nyttan av att bedriva fysisk
traning for halsan genom livet och upp i &ren. Han delar med sig av klokarad och ger inspiration till den som
vill borjarorapasig. Vittnesmalet stér i god samklang med vad den medicinska vetenskapen idag anser om
vart behov av regelbunden fysisk tréning.

Att inte rérapasig och varafysiskt inaktiv framstér mer och mer som en av de viktigaste riskerna for att
utveckla sjukdom och déd. V arldshél soorganisationen (WHO) har pekat pa detta faktum i sin handlingsplan.
Det & bararokning, hogt blodtryck och diabetes som anses farligare &n inte réra pa sig. Dessa risker kan pa
effektiva sétt behandlas med fysisk tréning.

Det finns manga goda rad om vad du kan gora for din hdlsa. Om du stér infor att prioritera och vill faut den
storsta effekten for halsan, oavsett dder, sa &r det den fysiska tréningen du skall satsa p, naturligtvis efter
egnaforutsdttningar. Det finns mycket att |éra och vagledas av i denna bok skriven av en man som vet vad
han talar om.

Eskil Hammar strém
Hjartlakare
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