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Ma bra!

Forsta tiden i Riksdagen 4r enormt stressig. En ny regering ska fa sin forsta budget firdig
pa ett par veckor. Riksdagsledaméterna ska motionera pa allt de har lovat sina viljare och
lite till. Alla springer omkring och jobbar till sena natten fér att hinna med. Ovanpa det
vill minga né dig som ir nyvald - reportrar, viljare, organisationer. Om du skulle hélla
samma tempo hela mandatperioden sé ir risken stor att din hilsa bryts ned snabbt. For
lite sémn, daliga kostvanor, lite motion och hdg stressnivd ir erkinda faktorer som kan
forkorta livet for vem som helst. Om du dessutom ér rékare och konsumerar alkohol si

blir utforsbacken dnnu brantare.

Nu vill vi inte moralisera och tala om exakt hur du ska skéta din hilsa, men i all vilmening
vill vi peka pd négra saker som vi sjilva trillat dit p& och tips som vi haft nytta av. Tiank
pd att du sjilv maste md bra om du ska orka med att vara allminhetens foretridare i fyra
ar. Riksdagen erbjuder dig friskvird i minga former. Boka tid hos friskvirdskonsulenten
i bérjan av din period sa att du far professionella rdd som du kan ha glidje av linge. Jag
kommer ihdg november 2002 da jag skulle ”bérja ett nytt liv’ som vi sikert alla gjort

miénga ginger. Men var konsulent Yngve hjilpte mig att tinka positivt och komma igéng.

104 DIN HALSA



Jag bérjade gi upp tidigare pi morgonen och promenera eller jogga oavsett viderlek. Jag
forbittrade min kost och plotsligt madde jag mycket bittre 4n tidigare utan att kinna mig

som en asket.

Avkoppling

Det dr som bekant inte farligt med en viss stressnivd, men du maste ocksd himta kraft
ibland och koppla av. Efter minga timmar framfér datorn eller en dag av linga sam-
mantriden behovs en promenad utanfor huset. Nigon kvill i ménaden brukade jag vika
for bio och da tackade jag nej till alla inbjudningar. Byt milj6 ibland, sting av telefonen
nagra timmar, gi och lyssna pa musik en kvill. Enkla rid som dnd4 kan vara svira att folja

om du inte frin bérjan inser att din kropp och sjil kriver avkoppling och vila.

Kosten

De flesta riksdagsledaméter brukar vittna om ett par kilos 6kning per ar. De kvillar du ir
i Stockholm kommer du att mirka att du inbjuds till mingder av méten dir ofta middag
eller annan fértiring ingdr. Act dta en tung middag klockan nio pé kvillen hor inte dill
ovanligheterna. D4 har du kanske inte fatt nigot i magen pa 7-8 timmar vilket 4r helt for-
kastligt. Se till att du alltid har fruke i nirheten s du kan ta ett mellanmél om du inte hinn-
er g ut och ita ordentligt innan kvillsaktiviteterna. Jag vill inte g in pd specifika kostrad
eftersom det finns sd manga skolor och dieter av olika slag. Men sjilv har jag haft glidje av
GI-metoden som gir ut pa att hélla blodsockernivan i balans. (Litteraturhinvisning - Att
ga ned i vikt med GI-metoden av Lauritzen). Ater igen: ta hjilp av friskvirdskonsulenten

om du kidnner att du inte mar bra eller har problem med vikten.

Motion

Riksdagens idrottsklubb brukar vara aktiv och erbjuder ett brett utbud av motionstillfil-
len. Partikanslierna spelar innebandy, gymet dr 6ppet dygnet runt och den lilla runda
bassingen ger dig chans till en skon stund i vattnet. Problemet 4r att ta sig tid! En pro-
menad om dagen om 30 minuter gor underverk! Forsék komma in i en viss rutin dir du

till exempel joggar eller gar en lingre runda i Stockholm och en eller flera rundor hemma
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pa helgerna. Till slut kan du inte vara utan den hirliga stunden da du kan rensa hjirnan

och pa kopet i upp konditionen.

Jag hade linge kint for att trina nigon form av kampsport men inte kint mig tilltalad av
karate eller andra liknande tivlingssporter. S& upptickte jag en mycket bra kombination
av motionstrining och sjilvfdrsvar som heter KRAV-MAGA. De sista aren i Stockholm
gick jag minst en ging i veckan pa trining och trinade upp balans, disciplin, styrka och
uthallighet. Det ir verkligen inte fel att kunna nigon form av sjilvforsvar dven om man
hoppas att man aldrig behover anviinda sina kunskaper. (hemsidehinvisning: www.krav-

maga.nu)

Boendet

En riksdagsledamot tillbringar ganska manga nitter i Stockholm under hésten och véren.
Mitt f6rsta dr som ledamot bodde jag i biddsoffan pi mitt arbetsrum. Jag vande mig ald-
rig vid att 4ta frukost vid singen och diska pa toaletten. Efter ett drs koande kunde jag f&
hyra en av Riksdagens ligenheter vilket jag har uppskattat oerhért mycket. Med sd mycket
bortavaro har det kiints bra att kunna "ga hem” pa kvillen till nagot eget. Riksdagsforvalt-
ningen har successivt forbittrat tillvaron for ledaméterna och sedan négra ar dr det ingen
som behover sova pd arbetsrummet. Man erbjuds antingen ett “studentrum” att sova i eller
en mindre ligenhet.

Nir jag diskuterat boendet med andra ledaméter s3 visar det sig vara en hogst individuell
friga om vad man trivs bist med. En liten varning bara dterigen for att fastna framfor

datorn pd kvillarna om du arbetar och bor i samma hus!

Kultur

Utan kulturupplevelser dr det svart att existera. Kultur dr mat, sprak, religion, musik,
konst, idrott och si mycket annat pi en ging. I kapitlet om Stockholm pdminner vi
om det fantastiska kulturutbudet som erbjuds. Det giller bara att nigon ging ibland ta
sig tid att njuta av det. Riksdagens konstklubb har jag varit medlem i for att da och da
kunna g& med pa konstrunda eller ett givande besdk pd Konsthogskolan. Den popu-

lira utlottningen av konst varje ar dr ocksa ett gott skil att bli medlem for. Jag var
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med och startade en vinférening till polska parlamentet, Svensk-Polska Parlamen-
tarikerforbundet, och dirigenom kom det sig att vi var en handfull ledaméter som
tragglade lite polska under en begrinsad tid. Svirt men roligt. Riksdagen har en stor
mingd vinféreningar med andra linders parlament och de fyller en viktig funktion att
bygga vinskapsbroar som kan underlitta de formella parlamentariska kontakterna. Att

vara aktiv i en sidan férening ger vildigt goda kontakter och méinga fina upplevelser.

“Av hansyn till pendlandet ville
inte vannerna stora nar man val
kommit hem fran Stockholm.”

Vanner

En sak som mirkees vildigt tydligt en tid efter att jag blivit invald i Riksdagen var att vin-
nerna héll sig borta. Plotsligt upphérde de dir trivsamma lordagskvillarna eller de spon-
tana besoken. Forklaringen var enkel: Av hinsyn till pendlandet ville inte vinnerna stéra
nir man vl kommit hem frin Stockholm. De menade vil men det blev fel. Darfor ar det
viktigt att sla vakt om sina verkliga vinner. Agna en helg it dem ibland. Bjud in dem till
visning av riksdagshuset och gor négot roligt i Stockholm. En vacker dag 4r du "fore detta”

riksdagsledamot och d4 vill du inte std dir med kapade band till vinnerna.

Kyrkan

For oss bida har forsamlingen betytt mycket innan vi blev riksdagsledaméter. Tuve var
pastor i ménga dr och dven jag var ndgorlunda aktiv i en kyrka. Kyrkobesoken har blivit
firre men nir jag vil gir s3 finns gemenskapen dir. Den bista iakttagelsen jag gjorde i min
kyrka var att jag betraktades som “Johnny” och inte som riksdagsledamoten”. Att mina

vinner i kyrkan inte gjorde skillnad pa mig bara for mite tillfilliga fortroendeuppdrag.
Det kindes bra.

Foreningar Av Tuve Skéanberg

Riksdagen har ett femtiotal féreningar och nitverk dir ndgra ir inriktade pa att ledaméter-
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na samlas for att hjilpa varandra till rekreation och avkoppling, som Riksdagens idrotts-
klubb, konstklubb, kristna grupp och teatergrupp. Sjilv har jag deltagit regelbundet i
kristna gruppens andakter varje onsdagsmorgon mellan 8.30 och 8.55 i andaktsrummet.
Kristna gruppen ir riksdagens éldsta och till antalet stdrsta grupp med sin historia fran
slutet av 1800-talet och sina 80-talet medlemmar. Det har kints som en mycket bra start
pd arbetsdagen och riksdagsdebatterna att fira gudstjinst tillsammans med vinner ur alla

riksdagspartier, och étskilliga har blivit mina méngériga vinner.

En promenad och en bastu

Det ir svért att koppla av fran arbetet och alla méten med minniskor och sammantriden
nir man ir i Huset, som riksdagen brukar kallas av ledaméterna. Jag har tagit som vana
att atminstone nigon eller ett par ginger under arbetsveckan gi en rejil promenad, kanske
nir jag 4nda skulle ut och handla mat. Under dessa femton 4rs promenader har jag blivit
vil bekant med Stockholms antikvariat dir jag gjort manga bokfynd. Att avsluta en sidan
rask promenad med ndgon timme i bastun har varit en oas — och dessutom ett trevligt
umginge eftersom ungefir samma personer fran olika partier brukar dyka upp i bastun
vid liknande tider. Tidningen Metro gjorde vid et tillfille intervju med bild av oss bas-

tubadare nir vi 16ste virldsgitorna uppflugna pa bastuns britsar sena tisdagskvillar.

Rummet

Riksdagen tillhandahiller ett kontor for alla ledaméter, firdigméblerat med arbetsbord,
dator, bokhylla, teve, soffa, soffbord och fatslj. Jag har bott pa mitt kontor 12 av de 15
riksdagsaren, och de senaste dren haft ett Gvernattningsrum p4 sjitte vaningen i riksdagen,
och trives mycket vil med det. Men for att trivas 4r det nédvindigt atc komplettera de
firdigmoblerade rummen med lite egna prylar, krukvixter, tavlor och foton och girna
en musikanliggning. Dagarna pd kontoret kan bli langa, frin atta pd morgonen till tio,
elva pa kvillen. Jag har unnat mig en kvarts paus med en kopp te, en smorgis och min
favoritmusik vid eftermiddagens slut. Fér att vilan ska bli maximal méste man stinga av
telefonen och g bort frin datorn. Somliga hektiska dagar har det varit oerhért skont att

stricka ut sig i soffan en kvart pd eftermiddagen.
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