VECKA 1
Fokus pa andningen och en stressfri stund

Introduktion

Manniskans formaga att sjalv kontrollera och reglera sin andning ar helt unik.
Andningen, da den utférs medvetet, kan bade reducera stress inom loppet av nagra
minuter och paverka hjarnans funktion och struktur. Den har veckan handlar om att
bli medveten om din andning och dess effekt pa dig.

Veckans 6vning: Djupandning

Slut 6gonen, ligg bekvdamt med ena handen pa magen och andra handen pa
brostkorgen. Andas in genom nasan, spann ut magen som en ballong, fortsatt vidare
upp genom brostkorg och nyckelben. Da det &r fullt, l&t andetaget pysa ut genom
n&san i sin egen takt. Vila mellan varje andetag och lat kroppen sjalv signalera nar
du behdver ta ett nytt andetag. Strava efter att fordjupa, forlanga andetagen och aven
pausen mellan varje andetag. TIPS: Integrera 6vningen i allt du gor, t ex da du vantar
pa bussen eller betalar dina rakningar.

Veckans reflektion: Definiera en stressfri stund

D& vi ar stressade fokuserar vi ofta p& det som stressar oss. Den har veckan ska du
gdra tvartom och istallet fokusera pa att skapa utrymme for “stressfria stunder” i din
vardag.

Vad &r da en “stressfri stund”? Det &r stunden da du bestammer dig for att pausa allt
annat och tillata dig sjalv att vila. Det innebar att du fattar ett medvetet beslut om att
du inte kommer (6sa n&gra problem eller svara pd mail under tiden du tar en paus.
Definiera vad en valgorande paus skulle kunna vara for just dig. Det ska vara
nagonting du kan géra dagligen, tex en promenad i naturen, ett varmt bad eller
veckans ovning. Det viktiga ar din installning och din grad av egen-narvaro, inte hur
du valjer att pausa.

Veckans bonusévning: Boka in dterhdmtning i din kalender

Du skriver in dina moten i kalendern for att komma ihdg dem. Samma princip galler
aterhamtning denna vecka. Skriv in exakt tidpunkt, var och hur du ska ge dig sjalv
aterhamtning.

Forskning: Djupandningen stimulerar matsmaltning, skapar hormonbalans,
paverkar immunforsvar, sémn och mental prestanda. Veckans 6vning har ingatt i
studier i Sverige sedan 1998 och har lett till att 6ver 300 sjukhus och vardcentraler
over hela landet idag erbjuder denna form av yoga till olika patientgrupper. | en
svensk studie pa patienter med hégt blodtryck sdg man att andning i kombination
med en ryggovning (ingar i v 3) sankte blodtrycket lika mycket som medicinering.
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