Fysisk rekreasjon
Fysisk rekreasjon gir meg god restitusjon og hvile fra arbeid. I tillegg opprettholdes fysisk og mental integritet.
Klaus Hagerup inspirerte meg til å løpe New York maraton. Det ble gjort første gang 2. november 2003.  Det ble ikke noe ”try my sugar man”. Siden har det blitt flere maraton løp. Mitt foreløpig siste ble New York 2008 sammen med 2 døtre og svigersønn. Siden har det blitt Birkebeiner og Nordsjøritt. 
2009 handler om Nordsjøritt og Lofoten Maraton.

Ingrid Kristensen har gjennom helhetstenkning gitt ny innsikt på flere måter, - særlig tenker jeg på grunnfilosofien.  Idrettsmagasinet representerer noe av det samme, - men mye mer ”faglig”.

Grunnmuren i min fysiske aktivitet er  
1. En mild form av styrketrening med vekt på rygg, lår og mageparti for å holde rygg problemer unna. I hovedsak en vinteraktivitet. 
2. Utvikling av god kondis og rett kondisjonstrening.

Jeg begrenser asfaltløpingen for ikke å overbelaste knærne. De har holdt så langt. Sko er viktig.
Sykling har jeg i år forsterket for å få variasjon. Deltar i sykle til jobben . Sykler var mer interessant enn jeg trodde. Noen har dette med sykler som en stor lidenskap. 
Noen ord om ski også. Skigåing krever kunnskap og skismøring er et mystikkens tema på flere måter.
Vi har en kano som gir fine opplevelser i Sirdalen. Vi kommer til områder som ofte er vanskelig tilgjengelig. Tempoet er behagelig. En kano av lett materiale er grei å slenge på biltaket og det øker bruksvennligheten. Noen linker: Eian fritid, canoe & kayak magazine, playak.com, aktiv fritid og til slutt Dagger. 
 
Noe generelt om kosthold, helse , Pulsklokke og livsstil.

Man blir litt opphengt av været når man er mye ute. 
Maraton er likevel det som gir mest kick.

Treningsdagbok
Til slutt.
Vedlegg

Dette er grunnfilosofien fra Ingrid Kristensen: 

· Tenk helhet i alt du gjør 

· Gi masse ros, både til deg selv, - og til omgivelsene dine, og du vil oppleve å få enda mer av dette tilbake i retur 

· Ikke overdriv, (til det ekstreme) alt med måte

· Vær allsidig 
· Personlig vekst gjennom humør, trivsel og glede 

· Personlig vekst gir energi 

· Energi gir overskudd
· Naturopplevelser gir harmoni og balanse 

· Planlegg livet og sett deg klare mål

· Mestring gir selvtillit, trygghet og større og flere komfortsoner

· Kunnskap bevisstgjør og motiverer
· Vær nysgjerrig og gjør ting enkelt

· Ha god tankehygiene og vær bevisst på en god plusspsyke

· God helse betyr alt, er grunnfundamentet for et godt liv 
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