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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

8 dagliga rutiner

1 Ta medvetna andetag

Ta medvetna girna djupa och lugna andetag genom ndsan.
Gor andningsévningar.

2 Drick vatten
Drick rent, friskt vatten utan kolsyra.
3 Vistas 1 naturen

Ga ut och var i naturen. Gdrna tidigt pa dagen eller i alla fall 1 dagsljus.
En park, griasmatta, skog, vid vatten e.g. hav, sjo, dlv, bdck, damm.

4 Ge dig sjalv en massage
Massera dig sjilv. Egenmassage med dina hdnder och fingrar eller en boll

5 Krydda din mat

Krydda din mat med extra ndring.
Anvdnd kryddor for att ge smak, doft, firg och néiring.
6 Ta rorelsepauser

Ror pa dig var 30e minut. Res dig upp, gér ovningar staende, sittande,
liggande, skaka, hoppa, studsa, dansa och ga omkring.

7 GOr en tacksamhetsévning
Tdnk, sdg eller skriv ned saker som du dr tacksam for,
saker du uppskattar 1 ditt liv.

8 Varva ner med skarmfri tid

Varva ner med skdrmfri tid innan du ska sova.
Sting av TV, dator, padda och mobil.
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Introduktion

[ en varld fylld med snabbt tempo och
standiga pafrestningar ar det viktigare
an nagonsin att odla goda vanor och
dagliga rutiner som framjar harmoni
och minskar stress i vara liv.

[ denna lathunden far du mina basta
tips pa dagliga rutiner for mer balans
och mindre stress. Genom att
medvetet inforliva dessa rutiner i din
vardag kan du skapa en balanserad och
halsosam livsstil som framjar ditt
valbefinnande.

Tanken ar att de 8 rutinerna blir en del
av din vardag varje dag. Om alla eller
flera av dem ar nya och det kanns
overmaktigt sd borja med en om dagen
eller en i veckan och och lat det bli en
process. Goda vanor kan ta tid att fa in.
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Férandring och vanor

Férandringar kan vara svara och vanor sitter ofta
djupt. Jag vet av egen erfarenhet och genom att
ha coachat 100-tals manniskor i sin
forandringsprocess att det ar jobbigt att géra
forandringar.

For att andra en vana kravs ofta bade tid och
energi. Men det behéver inte vara svart. Att géra
sma foérandringar ar oftast lattare och de blir
stora med tiden. Och da har du ju redan gjort
jobbet och det har blivit en sjalvklar vana.

Det som kravs ar:

- att ta ett beslut

- satta en intention for det du vill géra
- att faktiskt gora det

- repetera sedan om och om igen.

Borja redan nu med enkel aktivitetsovning.

C‘\QDH’] Ta hand om dig!
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Aktivitetsovning

Sitter eller ligger du ner och laser detta sa stall dig
upp, star du upp sé satt dig ner. Gor det NU! Aven
om det kdnns dumt sa gor det nu direkt.

Bra, nu ar du igdng. Det var sakert inte sa
anstrangande och kanske kanns det inte som att den
lilla rérelsen gor nagon skillnad men det gjorde den.
Varje liten rorelse gor skillnad. Och om du tanker dig
in i att du gor det ca 32 ganger varje dag (dvs 2 ggr/
vaken timme) sa kan du nog forestélla dig att den lilla
rorelsen (den lilla férandringen) gor skillnad. Kan du
av nagon anledning inte stad upp sa utfér en annan
rorelse.

Du har satt en intention att gora en roérelse,
genomfort den en gang och nar du sedan repeterar
den, det vill saga utfor rorelsen var 30:e vaken minut,
du ar sittande, liggande eller stdende i 3-4 veckor, sa
har du en ny god vana.

De dagliga rutinerna jag tipsar om har ar inte heller
sda stora om omfattande men genom att géra dem
medvetet och regelbundet ger de stora resultat pa

ditt liv.
Din Ta hand om dig!
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Medvetenhet

For basta resultat borja med att bli medveten om hur
du har det i ditt liv just nu. Bli medveten om hur din
vardag ser ut idag. Vad far dig att ma bra respektive
daligt, vad stressar dig och hur mar du nu?

- Satt en baseline! Anvand garna en skala pa 0-10 sa
att det blir matbart. Bli ocksd medveten om hur din
dag skulle se ut om du fick valja.

e Hur stressad ar du péa en skala 0-107?

e Hur bra / daligt mar du pa en skala 0-107

e Vad far dig att bli stressad/varva upp? Nar drar
stressen igang? Specifika situationer
- Vad tanker och kanner du da?

e Ga ocksd igenom sadant som gor dig uppkopplad
(wired up, orolig); natsurf, tv-tittande,
nyhetslasning, klagande och sé vidare.

o Stall dig sedan fragan: Vad far mig att varva ner?

Och OM jag hade haft ork och varit lugnare,
Vad skulle jog ha gjort da?
Hur skulle min dag se ut?
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 1
Ta medvetna andetag

Bli medveten om din andning. Stanna upp och
notera hur du andas. Ta lugna medvetna andetag
genom nasan. Med ratt andning far du battre halsa.
Du far battre sémn, lagre blodtryck och lagre
stressnivaer.

Gor andningsovningar nagon eller flera gdnger
under dagen for att komma ner i varv och aktivera
ditt parasympatiska nervsystem. Sa lar du ocksa din
kropp att andas ratt.

Borja med att testa din andning. Andas du bakvant
eller korrekt? Andas du hogt upp i brostet, ytligt
eller djupt ner i magen och utat vid revbenen? Du
behover aktivera diafragman nar du andas.
Diafragman far magen att puta ut vid inandning och
sjunka tillbaka vid utandning.

Andas in och ut med nasan en minut utan att
korrigera ndgot. Sedan putar du medvetet ut med
magen pa inandning och later den sjunka tillbaka pa
utandningen. Ligg garna ner nar du gor detta.

Din Ta hand om dig!
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 2
Drick vatten

Drick vatten varje dag. Borja garna dagen med ett
glas rent vatten. Viktigt ar att du valjer bort kolsyrat
vatten da det forsurar din kropp. Blanda garna i
citron, lime, gurka eller frysta bar for smaksattning.

Fyll pa med rent vatten i din kropp for att skapa
rorelse, flode och en god milj6 for dina celler. Fyller
vi inte pa med vatten sa kan inte kroppen skolja ut
skrapet, slaggprodukter. Da samlas det istallet i
vavnader och skapar problem.

Rekommendation brukar vara 1-3 liter vatten per
dag men det ar ganska stor skillnad pa 1 och 3 liter.
En lakare som forskat pa vatten, och skrivit boken
“Din kropp skriker efter vatten”, sager 11 vatten per
30 kg kroppsvikt. Jag brukar rekommendera 1,5 liter
per dag plus ett glas vatten for varje kopp kaffe eller
annat vatskedrivande (energidrycker, mediciner).

Anpassa efter vader och aktivitet som kan fa dig att
svettas mer. Da behoéver du mer vatten. Ater du

mycket frukt och gronsaker kan du behdéva minska
intaget vatten. Byt ut saft, juice, lask, energidrycker

mot vanligt, rent vatten.
Din Ta hand om dig!

H‘Liv‘;s’riI;Re;ure

H:

ilsa « Friskvard « Rehab



Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 3
Vistas 1 naturen

Ga ut i naturen, till en park, en skog, vid vatten
exempelvis hav, sjd, alv, back, damm. Om du inte har
tillgdng till ndgot naturomrade i narheten av ditt hem
eller arbete sa finns kanske nagot trad, buske eller en
grasmatta dar. Stall dig eller satt dig en stund. Lagg
garna en hand pa tradstammen. Ga garna ut tidigt pa
dagen eller i alla fall i dagsljus sa ofta du kan.

Naturen har en lakande kraft. Att vistas i naturen har
positiva effekter pa bade den fysiska och psykiska
halsan.

Att vistas i naturliga miljoer minskar negativa
kanslor och stress, och dkar positiva kanslor, mental
aterhamtning och prestation.

Dagsljus har stor betydelse for var halsa eftersom det
styr viktiga funktioner i kroppen sa som sémn och
stresstalighet. Att kombinera de tva hjalper din
kropp att sjalvlaka och kommer att ge dig manga
halsofordelar.

%Diﬂ Ta hand om dig!
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 4
Ge dig sjalv en massage

[ en hektisk vardag ar det latt att glomma bort
att ta hand om sig sjalv. En enkel och effektiv
metod for att framja valbefinnande ar
egenmassage. Genom att avsatta nagra minuter
varje dag for egenmassage kan du ge dig sjalv en
stund av avkoppling och dterhamtning,
samtidigt som du okar cirkulationen, minskar

spanningar och frigor stress.

Massera dig sjalv med strykningar, sma
cirkulara rorelser eller anvand en boll. Optimalt
ar att massera igenom hela kroppen varje dag
men bérja med omrdden som kanns dmma,

spanda eller stela.

Massage och annan beréring dkar frisattningen
av lugn-och-ro hormonet oxytocin och hjalper
produktionen av vita blodkroppar och minskar
halten av stresshormonet kortisol och

inflammation.
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 5
Krydda din mat

Satt smak, doft och farg pa din mat
och boosta ditt naringsintag!

Att fa i sig optimalt med naring varje dag kan vara
en utmaning. Men genom att anvanda kryddor och
orter blir det bade enkelt och roligt. Det gor att din
mat smakar mer och battre samt blir nyttigare.

Kryddor och érter som bade ar goda och nyttiga ar
exempelvis ingefara, vitlok, svartpeppar, basilika,
timjan, oregano, dill, persilja, nejlika, kanel och
kardemumma.

Prova en ny krydda varje dag eller en gdng i veckan
om du ar ovan vid smaker. Viga experimentera lite
och var nyfiken pa vad det kan gora for din halsa
och ditt valbefinnande.

Anvand kryddor for att ge smak, doft, farg och
naring. Sa borja krydda din mat och dryck redan
idag.
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 6
Ta rorelsepauser

Rorelse ar livsviktigt. Din kropp ar byggd for rorelse.
Nar du ror pa dig hander mycket i din kropp som ar
positivt for din halsa. Langvarigt stillasittande eller
stillavarande ar daremot valdigt skadligt for din
kropp och din generella halsa.

Rorelsepauser ar perfekt for att bryta ett
stillasittande / stillavarande beteende. De behover
inte ta sa lang tid i ansprak och blir enkelt en naturlig
del av din dag. Satt igdng dagen med rérelse. Ror
sedan pa dig ofta, garna var 30:e minut. Res dig upp
eller gor 6vningar sittande / liggande.

Regelbunden rorelse starker dina muskler, leder och
skelett. Det 6kar ocksa din rorlighet och balans. Du
far igdng flodet i kroppen och rensar ut gammalt
skrap. Detta minskar ocksa spanningar och stelheter
i muskler och leder.

Res dig upp, satt dig ner, rulla axlarna, gor
tahavningar, benbdj, armhavningar, hoppa, studsa
(bounsing), dansa och ga omkring.
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 7
Tacksamhetsovning

Tacksamhet ar en kansla av uppskattning och
erkannande gentemot nagot eller ndgon som har
varit till nytta, stod eller gladje for dig. Genom att
satta ord pa din tacksamhet blir du mer medveten
om dess narvaro i ditt liv och kan lattare se
skonheten i de sma detaljerna.

Studier har visat att tacksamheten starker det
naturliga tillstdndet av halsa i bade kroppen och
sinnet. Tacksamhet gar hand i hand med att ta val
hand om sin kropp.

En enkel tacksamhetsovning ar att dagligen skriva
ned tre saker som du ar tacksam fo6r. Dessa kan vara
sma vardagliga handelser eller mer betydande
dgonblick som har berort dig.

Ett annat tips ar att hogt eller tyst for dig sjalv tacka
for dagen, for livet, din kropp, ditt hem och familj
innan du somnar.

Ta hand om dig!
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Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Daglig rutin nr. 8
Varva ner med skarmfri tid

Nar vi standigt har tillgang till information
jobbar vara hjarnor konstant med att bearbeta

den, vilket gor att vi far mindre aterhamtning.

Saker du kan gora utan skarm:

e Satt dig en stund och las i en vanlig bok.
e Skriv dagbok for hand.

Prova att fa in bada eller en av dem som en daglig
rutin.

Skarmfri tid ar sarskilt viktigt innan du ska sova.
Stang av TV, dator, padda och mobil minst en
timme innan du ska lagga dig fér att sova. Utan
skarmar kan du varva ned ordentligt innan
sanggaende och eftersom du déa inte utsatts for
blatt ljus som kan rubba kroppens dygnsrytm
blir sémnen ofta battre. Produktionen av

melatonin minskar namligen av blatt ljus.

:‘\g : Ta hand om dig!
\ Din
LivsstisR esurs

Halsa « Friskvard « Rehab



Skapa balans och minska stress
genom goda vanor och dagliga rutiner

Jag hoppas att de 8 dagliga rutinerna blir
nya vanor som hjalper dig att skapa balans
och minska stressen i din vardag. Att de
kommer att 6ka ditt valbefinnande.

Min forhoppning ar att tipsen i denna lathunden
ger dig struktur i din vardag och hjalper dig ta
makten 6ver din halsa och ditt liv.

[ kommande mail far du fler tips och vagledning i att
fa in de 8 dagliga rutinerna i din vardag och darmed
skapa goda vanor.

Var snall mot dig sjalv under forandringsprocessen.
Ta det i din egen takt.

Behover du mer hjalp for att f& mer balans och
minska stressen i din vardag?

Kontakta d& mig sa guidar jag dig.

nina@livsstilsresurs.se
076-024 59 39

%Diﬂ Ta hand om dig!
LivsstilsResurs

Halsa « Friskvard « Rehab



