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Spann av och hitta di

- Manga kor stdndigt pa for hogt varv utan att tdnka
pa det, sdger stresspedagogen som vill ldra oss

spdnna av.

STOCKHOLM Med ndgra enkla
ovningar gar det att ldra sig av-
spanning och fa ett rikare liv. Men
var beredd pa att det tar tid - av-
spdnning lar man sig inte éver en
natt. Den som forsoker tvinga
fram avspdnning blir bara mer
stressad och far fler spanningar.

Och det dr ldtt att lura sig sjdlv
och tro att 16prundan rdcker fér
att slappna av. Aven om fysisk ak-
tivitet for det mesta ger en av-
kopplande effekt sd gor all tra-
ning inte det.

Den som springer i ett hogt
tempo eller gor ndgon typ av fart-
fylld grupptraning far visserligen
en skon avslappnad kénsla efter-
at, men under sjdlva traningspas-
set kan kroppen faktiskt bli mer
stressad och pressad dn innan.

- Borja med att lyssna till din
kropp sa du blir medveten om
hur den kdnns, sager Lisa Dana-
sen Wikstrém som dr uppvuxen

FAKTA/STRESS

Det hinder i kroppen nir du
standigt dr stressad:

m Cirkulationen i musklerna
blir simre.

m Mjolksyran 6kar.

m Slaggprodukter blir kvar i
cellerna som inte far den syre
och energi de behéver

= Musklerna blir spinda och
kortare.

m Nervtradarna retas och kan
signalera smarta.

Symptom vid stress:

m Vadrkirygg, axlar, huvud
och kakar.

= Grund, kort andning.

m Trotthet.

med stresshantering och av-
slappning pd férdldrarnas kurs-
gdrd. Hon blev fardig sjukgym-
nast 1987, har jobbat med stress
och avspdnning sedan 1991.

Hon sdger att avspanning inte
dr ndgot flum. Bra avspdnnings-
traning kan hjdlpa mot allvarliga
sjukdomstillstand som till exem-
pel hogt blodtryck. Fér den som
dariovrigt frisk 6kar livskvaliteten.

- Nardulérdig spannaav fardu
tillgang till hela din potential. H6-
ger och vdnster hjdrnhalva bérjar

Lyft armarna Over huvudet,
strdck pd dig och gdspa gdrna.
Hjdlper dig att andas djupare,
minskar spénningar och du blir
piggare.

samarbeta battre och du blir mer
kreativ. Den som kan ha ett mer
avspdnt forhallningssatt till livet
finner ocksd mer glddje i varda-
gen.

Lisa Dandsen Wikstrom vill lik-
na den spinda mdanniskan med
en bil som gar pd fér hog tom-
gdng. Den slukar bensin och mo-
torn slits ut i fortid.

- Detsamma sker med oss
madnniskor. Men mdnga kor stan-
digt pa for hog tomgang utan att
reagera pa det.

Det hdr beror pa héga krav, fran
oss sjdlva och andra, men ocksa
pd att vi dr sd mycket mer stillasit-
tande jamfért med for 50 ar se-
dan. Kroppen dr inte gjord for att
sitta pa en kontorsstol hela dagar-
na eller fér att upprepa samma
rorelser i all odndlighet pa jobbet
eller hemma. Hallningen sickar
ihop, brostet blir hoptryckt, blick-
en sdnks sa att man bara ser det
som dr ndrmast runt omkring en.
Till slut lever man i sin egen lilla
varld.

- Snart sdger kroppen ifrdn.
Man blir trétt och far vark och
andningen blir grundare. Dessut-
om tappar man mentalt.

Djupare avspanning
Tack och lov gdr det har att fa bukt
med. Borja med det lilla, i varda-
gen.Taen paus da och dd. Sdtt upp
lappar pa datorn, pd kylskapet, i
bilen - ja, 6verallt dir du befinner
dig ofta. Det racker med sma pa-
minnelser om att ta ett djupt an-
detag, stricka pa kroppen och
forsoka locka fram en gdspning.
Att ldra sig djupare avspanning
dr ocksd bra men da kravs ofta lite
hjdlp pd traven. Cd-skivor med
avspdnningsévningar finns att
kopa pa bland annat apoteket el-
ler via internet. Trana en kvart var
eller varannan dag och du kom-
mer ganska snart att marka skill-
nad. Till slut blir du sd bra pd att
slappna av att du kan goéra det
ndstan var eller ndr som helst.
Nar du kommer till ro och fin-
ner den rdtta balansen utvecklas
ocksa den inre tryggheten - som
gradde pa moset. Det i sin tur ger
ytterligare lugn och sd dr den
goda spiralen igdng.

Anna Bjore
TT Spektra

Cirkla langsamt med axlarna.
Ta mjukt ut rorelsen. Kdnn skill-
naden efterdt.

F.

Lugn och ro dr en bristvara for mdnga, sdger Lisa Dandsen Wikstrém.

Stréick biigge armarna over hu-
vudet sd att du blir riktigt ldng.
Kénn anspdnningen. Andas ut
och bara tappa ner armarna.
Kdnn skillnaden.
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Sta med mjuka kndn och vrid
overkroppen frdn sida till sida.
Ldt armarna svénga med. Kdnn
hur du slappnar av i armar och
axlar. Skén for ryggen.
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Rulla en tennisboll 6ver brést-
korg, axlar och nacke en sida i

sdnder. Massera med lagom
tryck. Minskar spdnningar och
kanske huvudvdrken férsvinner.




