Var en vardagsninja

Det later vil ganska bra? Eller tanken ir snarare tviartom, att det inte
later om dig alls nir du géar upp ur singen pa morgonen, nir du reser
dig fran en picknickfilt eller krianglar dig ur mittensitet efter en atta-
timmarsflygning. Ett liv utan soundtrack, utan grymtanden och ston
for att du ir stel eller flas for att du har dalig kondis. Ett tag efter att
jag lade om trianingen till att vara starkt kul, med allt vad det innebir,
borjade jag mirka att alla runtomkring mig later mycket nir de ror pa
sig i vardagen. Formodligen var det for att jag for forsta gangen inte lit
sjilv — sa att jag kunde hora dem. Jag rOr mig tyst som en ninja numera
och jag dlskar det.

Det finns sd méanga sitt att mita och definiera hur viltrinad du ir,
men om jag skulle vilja ett enda sitt blir det vardagsninjatestet — i vilken
utstrackning du klarar allt tillvaron sldnger i din vig.

Testa sjilv (ett podng for varje gang du kan svara ja).

Hur manga poing fick du? Fick du noll behover du verkligen den hir
boken. Men ingen fara, det l6ser vi. Fick du full pott pa tio poing ljuger
du, din rackare. For jag kan omojligt forestilla mig att du ens provat pa
alla de hir grejerna. Kanske skulle du klara dem, men du maste ju testa
forst for att veta.

Farre 4n hilften av alla jag har frigat kan svara ja pa fler 4n tre av
fragorna. Det beror pa att de aldrig har testat, eller inte har tinkt pa hur
de beter sig. Manga blir skrimda nir de uppticker hur manga ljud de
ger ifran sig. Nistan varje giang jag sitter pa mig skorna pa gymmet far
jag nagon imponerad kommentar av folk som forvanas och imponeras
over att det gar att fa pa sig dem stiende, utan en stol och utan att ga
ner pa kni eller boja ryggen.

Du uppticker en massa saker om bade dig sjilv och andra nir du
testar dina vardagsninjafirdigheter.

Nir du vil uppmirksammat de hir grejerna ir de svara att lata bli
att tinka pa — och vips sa har du fatt en rad roliga triningstillfillen i
vardagen! Och kan impa pa folk vid alla mdjliga tillfillen — barnsligt, jag
vet, men barnsligt kul. Dessutom mirker du direkt varningssignalerna
nir du borjar komma ur form. Du hor dem, bokstavligen talat, nir du
reser dig.

"Hur manga poing ska jag ha da for att vara en vardagsninja?” undrar
du kanske. Sa manga som mojligt, sa klart. Fler poing innebir fler
ninjafirdigheter vilket innebir roligare vardag. Och kammar du hem
fler in fem poidng dr du klart 6ver genomsnittet, vardagsninja dar ...

Vardagsninjatestet

[d Jag tar mig ur sdngen pa morgonen utan att ge ljud ifran mig.
Jag reser mig helt tyst efter att ha suttit lange.
Jag behover inte anvanda handerna nar jag reser mig fran marken
(om du anvander dem nér du reser dig fran en stol behdver du
verkligen den héar boken!).
Jag kan satta pa mig skorna staende genom att lyfta pa ett ben i taget
och knyta dem.
Jag kan springa ikapp bussen vid hallplatsen utan att lata som en
sackpipa (och utan att missa bussen).
Jag kan springa uppfor trapporna utan att komma fram senare
eller mycket mer andfadd &n om jag tar hissen.

Jag kan kanka hem en femtiotumsteve och stalla den pa

plats i vardagsrummet.

Jag kan hiva mig upp 6ver balkongracket fér att ta mig in genom
den 6ppna balkongdérren nar jag glémt doérrnyckeln.

Jag kan ga med pa att stélla upp i nagot av alla dessa lopp folk
forsoker lura med mig pa, dar det ska springas, cyklas, simmas,
skidas, tas sig genom hinder eller allt vad det &r, utan att oroa mig
fér att inte klara det med nagra fa veckors férvarning.

Jag kan visa mig i badklader utan att kdnna mig obekvam.
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OBS! Viktigt, hela

(\/ foten i marken.

% Ninjasittning

Varldens enklaste 6vning, som ar éverraskande jobbig innan du fatt in snitsen:
1. Stall dig med benen axelbrett isar, fotterna rakt fram.

2. Sjunk ner i huksittande sa langt du kan utan att ramla baklanges.

3. Stanna innan du blir tvungen att lyfta pa halarna, hela fétterna ska

vara i golvet.

4. Vagga forsiktigt lite at sidorna, framat och bakat.

5. Ninjasitt sa en stund. En minut racker om du pallar, men minst tio sekunder
i alla fall.

6. Stéll dig sedan upp utan att satta handerna i golvet eller pa knana.

Om det kénns som en baggis (och lite trakigt i Idangden) har jag ett helt géang
varianter, vénta bara ska du fa se! Men de flesta brukar bli 6verraskade 6ver hur
svart det ar att sjunka ner ordentligt, halla balansen, sta ut med smértan, och
att sedan lyckas rata ut benen och stélla sig upp. Men det blir snabbt battre.
Ninjasitt lite da och da néar du far tillfalle (nar finns det egentligen inte tillfalle
att bara sjunka ner pa stallet nagra sekunder?) sa ar det snart en baggis. Och
plétsligt kan du pricka av de fyra forsta poangen i vardagsninjatestet!

Den har évningen gor underverk med rérligheten och mjukheten i hela kroppen.
Du behéver bara sitta ner och Iata gravitationen goéra jobbet. Den tanjer led-
erna, och drar skelettet och kotorna rakt ner i linje — alltid &r det nagot som ar
snett, det ar darfor det kanns sa jobbigt att sjunka ner ordentligt. Nar det ratar
ut sig far du den skoéna bieffekten att kunna springa battre, lyfta marklyft battre
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