Det dr synd att gaspningar ar sa
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fult i var kultur. Gaspningar hjalper
oss namligen att spanna av och

motverkar trotthet.

BN Tillhiir dis dery som virje
jul kiinner dig helt wipimpad
och tdnker an "nises de ska jag
hiirja i tid, nistm ir ska jag
planera blittne, nilst dr sk jug
skruva ner pid Kraven™?

Duidlr inte ensam, Ty fiven om
vi har LhE bvsmedelsindustrin
t Over en hel del av matlag-
ningen, och storstidningen fir-
passats Wl historien, =4 fir det
myckiet kvar som vi vill hinna
med och gbrn sl

Lisa Dandsen Wikstrim ir
sjukgymmast med speciell in-
rikining pfé stress och svspin-
ning. Hon hilller ocksd kurser
och firoliser mvckel inom
dess omriden

—dulen dr ju lite speciell fir
de [lestn av oss, och jap tror
ockad ot mingm vill ha det lite
mier hektiskt veckomna fime. Det
byger upp frvintn. Men det
fir vikigt att kiionn sinn egna
sriinser och s Hippa dlla misten
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Main ska bara gliva det mun ab-

sodut vill. Det dir symd uil jikia

baor jull=digheten, Den ger oss

lite extra tid att trilfTas, eller

burn vara, Det r det som bonde
vars dit viktign, siger hon.

Men det lir inte barn nfir jul-
helgen fntligen kommil som vi
behover t en paus, Lisa Dan-
fisen Wilcstriim menar ocksd an
dhet G viktigt it varje dag stan-
na upp och tinka efter vad moan
hifler pi med Inte minst om
dhist iir hekrizke och strossigt.

— Niir vi har hektiskn perio-
der i livel s Ginker vi ofta it
rulir alf dhr ket fa ol sha v andas
ul och vils. Men det Gr minst
likn viktipt aft stannu upp di
oich ki i allt jobb ech skapa
smil owser for sig sjiilv. Det fir
di man hiimiar ny keafl

At andas mdgra dijupa ande-
g, glispa lite och stdicks pd
i por umderverk. Al sants sig
ner pch bara shappma iy likasi.

— Andningen fr en av de
saker som piverkas st niir vi
siressiir. Stressen e oss ot
andas grunt och Gl slut e vi
otillelleklige med syre, Men vi
koo piverkn och sinks var
gtressnivik genom  aft  andng
medyvetet och pad rite <8 A
mndas djupt ner | mogen, och
sucka, pusta och kanske ghispa
hiiilper oss st spinna ay, Dess-
ulon uktivernr det lugn- och
mosystemel,  fortsitier Lise
EXandivin Wikestriim,

Hur mings phspminear o
it inte Jewidivt Tttt di inte vill
anses som oartig? Det e synd.
for utt ghsps dr ndgot av der
misst - villgormnde vi kan g
Ochrespekifulla. Tro del om du
vill. men penom ait gispo vissr
krojppen nimligen @t vi i in-
tressernde oy viid som e
omkring oss, och vill hillls oss
pigga och aloris,

Citispringnma B de djupistc
andetngen vi har Niz vi gilspar
stont sliipper spéinningar och i
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ningsniviin i keoppen.
En rogiil shspning per
ocksi siretch Gl lungor,
bristkorg och kikpanti. Dessutom
Olcr- de tirvitskan 1 Ggonen, och
{iir oss bokstuvlipen at se ldinre

= et fir trikigt nft pispring-
arna ‘har si diligr rykee 1 vir
kultur, T stiillet borde de vara
rumsreni och obligatoriska Gv-
ningar pi allamiten och i sko-
forna, De forebygmer nimligen
triitthet och ledo, menar Lisa
Dandsen Wikstnim,

Al siriicka pd sig dir en uni-
versalrirelse som skapar sivil
energi som avapinming. Musk-
ler och leder aktiveras och mun
kiinner hur cirkulationen ke
kroppen.

— Striick pa dig s ofta du kan.
Strilck armoama uppit, fmmd
och bakar och kilnn efter vad som
hiinder i kroppen: Minga ginger
“Eplinner man oy myckel it
o i samtidipn e Engsamt
nch flirsiktige pA kroppen.

Planering Ur ocksi bra fir an
forebyggn stess och fi fll-
flillen at kopply ay. Nibe man
ginker efter fr det br lika svin
it bt pa julkloppar och rim

QHET RUNT B0 2004

Mer tips

oI avspanning
med mera
finns pa:
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dugen {ire julufion
som re¢ veckor in-
nan. Och om korthul-
larne ligger en minod |
frysen | stiiller B en vecks
spelur inte heller nigon stire
roll. Dofternn ach stimningen
kan war svirare atl farbereda,
men dir | genghld enkla att ska-
A med hjilp av levande Tjus,
dofter och saker som man tyck-
erom,

Det kan ocksh vara bra an
komemun ihiy att det inte r lyx
att th hand om sig widly och
barn varn. Det dren nidd viindip-
het. Wi ger oss sjillva allt Ve
lite tid for avkoppling och
reflektion, och detl stralfar sip
i smimimgome Ingen Klarar il
stiindigt varn aktiy.

¥i behiover vila och ater-
himining, Men ocksd lim oss
bar vi hanterar siressen i var-
dagen. Dey ar inte allud hur vi
har det sem e det vikiigaste.
Dt e hur vi tar det.

= Varfiir inte smita iviig frin
alln besivr eller ge bort en
uppievelsel present? Si e diven
Julklappsproblemet st siiger
Lisa Dandisen WikswBm och




