 Befria

kroppen
Stressen

Stress ger kmppsspannmgar S

b

Lisas basta ovningar for aktiv avspanning

Har wvisar Lisa Danasen Wikstrém atta
avningar som far din kropp av att ga ner
i vary och minska pa spanningarna,

Denna avspanningsdwning 1 fyra steg

ar latt att idra sig. Man kan anvanda
den | manga olika situationer. Nagra mi-
nuter pd bussen eller vid kikshardet rack-
er for att ge valbehovlig atertdminming.

Steg 1: Sitt sként med bada fétterna
mot golvet. Justera din hallning sa att
du sitter bra. Vila med handerna mot la-
ren. Blunda |att.

Fokusera tanken pa fotterna ech kon-
takten ner mot golvet Slapp benens
spanningar och lat dem sjunka ner mat
fattarna och golvet.

Steg 2: Koncentrera tanken pa sdtes-
partiet. Kann kontakten med underla-
get och hur kroppen vilar tungt och rik-
tigt landar. Ge efter for éverkroppens
vikt, Kdnn hur stolssitsen bar kroppens
vikt 3t dig. Eventuellt kan du spanna
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skinkorna nagon gang for att riktige
kanna skillnaden nar du sedan slapper
efter igen

Steg 3: Fokusera tanken pa handernas
kontakt med laren, Ge efter 1ér axlarnas
och armarnas vikt och |at dessa span-
ningar sjunka ner mot hinderna och 1a-
ren.

Steg 4: Flytta tanken till kdkpartiet. Ha
ett litet melianrum mellan t@nderna.
K3nnatt kakpartiet &r l6st, att du faren
kansla av att tappa hakan = det kan man
ocksa gdra med stangd mun:

Avslutning: Ta nagra extra djupa an-
detan, Rér Térsiktigt pd armar och ben.
Oppna sakta 6gonen med blicken sankt,
far att ta in lite jus | sancder.

Gnuggs sventuslit handerna mot va-
randra fér att fa upp lite virme | dem
och stryk dem over ansiktet som om du
tyittade det, far att pigana tll. Kann
hur du nu har ny kraft och energi.




i loommrner alltid at stiita pdoen viss

stress, hemnma eller pa jobbet, det

Kommer i inte ifrin. Men vi kan
[Orebveea dess negativa effekter genom
att lira oss avspanning. Det hivdar Lisa
Danasen Wikstrim, sjukgymnast sami
alress- och avepinningspedagor fran
stpckholm,

— D flesta g och spiinner sig mer el-
ler mindre Gl vardags. [ viirt prestations
inriktade sambille uppfostras vi tll att
vara duktiga och hilla ett higt tempo.
Det ledertill ath vi cimedvetetl ofti pressa
iss silva Bven renl fysiskt Vi drear upp
mxlarna, biter thop kikarna och spiinner
nucleen,

— All ofta spinna musklerna b ol
och energ, det sliter pd kroppen. Blod-
genomstrdmningen bliv simre och il
sl bean vi f viirk. Ofta leder det ocksa il
att vi sover simre och blir tritia

Stress — en frorening
Byen andningen fGrsdmras.

— Viandas snabbt och hisgl upp, 1 brist-
korgen, niir vi fir siressade och oroliga.
Det dr inte alls lika effektivi som buk-
andning. Dessulom kan puls och blod-
tryck stiga. Men det i 3t att locka fram
gnicliupare andning genom att stricka pa

Ta nagra djupa andetag anda ner till
2n‘.agr—:n Tank att du andas ut alla
panningar och all stress! Lagg garna
handerna pa magen och kann rorelsen,

Owningen ar en ventil for stress och

ningar. Den |lugnar och fyller pa
med nya krafter,

sigr, den enoarmen efter den andrn mot
takel. DA kKommer afta en gispning och
vl anckas djupare.

Avspiinning 4 den nva tidens egen-
ward, trcker Lisa Danasen Wikstronm,

= Stress och spinningsr dr [Hrorening-
ar som behéver neutraliseras varje dag,
Alt rensa ut kroppens spinningar dr ock
sfetl sdtt att ldda oss med oy energi,

Men detir ofta en ling processall ira
sig slappna av.

Lisa Dandsen Wikstram tyeker ant vi
alla bir ira oss mdgon form av avspine
ningsteknil. Vanlig avspéinning il en cd
ger lika god effelit som meditation, visar
forskninren

— Vilken metod man villier &r en
artabaall. Del vilitiea gratt triiningen blir
regelbunden. Avsill giirna en stund var-
i dag (6 avspiinning, precis som do
borstar BHnderna

Dt e ocksd viktigt att intégrera dv-
spinningen i vardagen.

= (Mt spinner man sig i ontdan, An-
viind nte mier kraft dnovad som behiivs i
varje situation: Tilkexempel behiver man
inte tniomed kikarna eller nacken nir
s @i nagot med hinderna, Spinning:
ar blockerar andningen.

— [irsdk att ha en rak men avspind

Lyft armarna ver huvadet och strack
pa dig. Gaspa garna.
Det hjalper dig att andas djupare,
anda fran magen. Dessutom blir man
Iite piggare.

Special » stress
Text; Eva Olssor| + Foto: Anton svedberg
hiillning, Aven nar du sitter. Och att andas
djupa, jamna amdetag dinda nedimn ma-
@ien,

Nir vi fir oespiinda lever vi rikare pa
muAnga st anser Lisa Danasen Wil
sirfime V9 e stérre Glline GH0 s
imslor, bhir mer kreativa, minns btiee,
kinner sttirre lugn och tryeehet och fal-
tar klokare beslut,

Ta en timeout
En bra och enkel liten avspinmingsiy
ming vi kan ta Gl 1 vardagen §iratt vila i
utandnmgren

— At andas in Kriver en viss anstriing-
fing av magmusklerns, men nar vi andas
ut dr Kroppen helt avspind. Passa pd atl
tyszna till din andning och slappna av or-
dentligt varge ging du andas uf, medan du
till exempel stiri postkén eller vintar pé
bussen,

Pasza ocksa pa atl njuta av de smil, na
turliga vilopauserna under arbetsdagen,

— N du dr klar med en uppeift pd job-
bet, kasta dig inte dirchkt Sver st Kinn
dig niijd med vad du meitlat. Vila en
stund och ta ett diupt andetag. Ta bort
hiinderna fran datorn, Sidana hir sma
panser i en viktig dterhimtning som
[Grebyiger shress,

&
yit upp axlarna mot Gronen, Hall
4L:~.far [ite. Sdnk ner och kinn skilina-
dent!
Cwningen okar blodcirkulationen och
minskar spanningen | axelns kappmus-
kel, den s& kallade stressbarometern,
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Backentippning: Tryck svanken mot

ryggstodet pa stolen sa att du rundar
landryggen. Tippa sedan backenet at
andra hallet sa attsvanken okar nagot. Gor
rirelsen nagra ganger, mjukt och Inkan-
nande. F&lj garna med | andningen, sa att
du andas ut nar du rundar landryggen och
in nar du svankar,

Ovningen lossar pd spinningar och mju-
kar upp | landryggen dar man ofta ar stel,
Den kan giras staende eiler liggande pa
rygq ocksa.

HALSA
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Ligg pa golvet och dra upp knana i riktning mot huvudet,
samtidlat som du andas ut. Slapp efter och andas in, Upp-

repa nagra ganger

ocksa till en djupare andning.

Sidvridning: 5ta avspant med mjuka
kndn, De ska (nte vara overstrackta
vrid éverkroppen fran sida till sida ach 14t
armarna pendla med i rarelsen, &5t och av
spant. Man kan ocksa lata huvudet félja
med | riérelsen om det kanns naturfigt. Sak-
ta sa smaningom ner rorelsen och stanna
Upp.

Ovningen ger avspanning fér armar och
axlar. Blodcirkulationen kommer igdng. En
bra Svning fér att mjuka upp ryggen pa
maorganen eller efter en dag pa kontoret,

En skén duning som mjukar upp landryggen. Denstimulerar

Skaka loss: Sta avspdnt med sankta ax-

lar, gérna utan skar, med bra kontakt
rmed fatterna ner emot golvet. BSj kna
na lite och strack snabbt igen, s& att hela
kroppen bér|ar gunga och skaka, 18st odh
avspant. Gor s en stund, sa lange som
det kanns skant ech behaagligt,

Chwningen har en skant avspannande
effekt pa hela kroppen, Blodcirkulatio
nen och andningen kommer lgang, Det
ar ocksa en bra kvallsdvning, eftersom
den ar rogivande.




Lisas 15 basta
anti stress-rad

1. Var ute i naturen! Den har en avspannande och [3-
kande effekt pa bade kropp och sjal

2. Rir pa dig regelbundet. VAl en motionsform du gll-
lar = dven promenader ar bra. Fysisk aktivitet minskar
spanningar och du far ut stressreaktionen ur krappen.
3. Aana dig regelbundet it nagon form av avspan
ning, meditation eller medveten vilopaus. Det fyller
pa med ny kraft, ger inre balans och koncentration,
4.Tada och di smi rérelsepauser pé jobbet. Det mins-
kar spanningar och stress, men okar kancentration
och arbetskapacitet

5.5e till att du far den sémn och
vila du behover. Tritthet ar

en stor kalla till fhrsamrad
kancentration, talamod
och humar,

6. At regelbundet,
mycket  frukt och
griynsaker, och drick
tillrackligt med vatten.
Det ger oss den naring
ach energi vi behdver.
Krappen fungerar batt-
re ach vi blir piagare,

7. Var narvarande i det du
gor, har och nu. Bet hushaller
med din energi och du blir mer ef-

fektiv.

B. Tiden ar en bristvara. Vi far planera och priaritera.
Gir det viktigaste farst,

8. Unna dig att gdra nagat for egen del, vad som
helst, Slapp alla masten, Bara var.

10. Skratta ofta. Det dkar stresstroskeln, valbetin-
nandet och starker vart immunsystem,

11. Ibland méaste vi |4ra oss att saga ne|, Det innebar
att vi séiger ja tlil nagoet annat.

12, 5tall inte for héga krav pa dig sialv. Vaoa be om
hjalp och aviastning.

13. Forsok att dka din trivsel pa arbetet, hemma och
med dig sjdlv. Det qger skydd mat den skadliga stres-
San.

14. Bl mer medveten om vad som paverkar dig och
hur du reagerar. Da kan du lattare géra medvetna val
och paverka din situation.

15. Mjut av nagon skén behandling eller omvardnad
ibland.

Avspénning hjilpte Eva ‘-

Vill du veta mer’?

Lisa Danasern Wikstrdm har mottagning pa ABC Livshalsan | Stock-
haolm och héller dven kurser | avspanning. Tel: 08-716 01 06,
hemsida: wawea friskareliv se




