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1  T a  m e d v e t n a  a n d e t a g

Ta medvetna gärna djupa och lugna andetag genom näsan. 
Gör andningsövningar.

3  V i s t a s  i  n a t u r e n
Gå ut och var i naturen. Gärna tidigt på dagen eller i alla fall i dagsljus.
En park, gräsmatta, skog, vid vatten e.g. hav, sjö, älv, bäck, damm.

4  G e  d i g  s j ä l v  e n  m a s s a g e
Massera dig själv. Egenmassage med dina händer och fingrar eller en boll 

5  K r y d d a  d i n  m a t
Krydda din mat med extra näring. 
Använd kryddor för att ge smak, doft, färg och näring.

6  T a  r ö r e l s e p a u s e r
Rör på dig var 30e minut. Res dig upp, gör övningar stående, sittande,
liggande, skaka, hoppa, studsa, dansa och gå omkring.

7  G ö r  e n  t a c k s a m h e t s ö v n i n g
Tänk, säg eller skriv ned saker som du är tacksam för,
saker du uppskattar i ditt liv.

8  V a r v a  n e r  m e d  s k ä r m f r i  t i d
Varva ner med skärmfri tid innan du ska sova.
Stäng av TV, dator, padda och mobil.

8 dagliga rutiner

2  D r i c k  v a t t e n
Drick rent, friskt vatten utan kolsyra.
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Introduktion

I en värld fylld med snabbt tempo och
ständiga påfrestningar är det viktigare
än någonsin att odla goda vanor och
dagliga rutiner som främjar harmoni
och minskar stress i våra liv.

I denna lathunden får du mina bästa
tips på dagliga rutiner för mer balans
och mindre stress. Genom att
medvetet införliva dessa rutiner i din
vardag kan du skapa en balanserad och
hälsosam livsstil som främjar ditt
välbefinnande.

Tanken är att de 8 rutinerna blir en del
av din vardag varje dag. Om alla eller
flera av dem är nya och det känns
övermäktigt så börja med en om dagen
eller en i veckan och och låt det bli en
process. Goda vanor kan ta tid att få in.



Förändringar kan vara svåra och vanor sitter ofta

djupt. Jag vet av egen erfarenhet och genom att

ha coachat 100-tals människor i sin

förändringsprocess att det är jobbigt att göra

förändringar. 

För att ändra en vana krävs ofta både tid och

energi. Men det behöver inte vara svårt. Att göra

små förändringar är oftast lättare och de blir

stora med tiden. Och då har du ju redan gjort

jobbet och det har blivit en självklar vana. 

Det som krävs är:

 - att ta ett beslut 

 - sätta en intention för det du vill göra 

 - att faktiskt göra det

 - repetera sedan om och om igen. 

Börja redan nu med enkel aktivitetsövning.

Förändring och vanor
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Sitter eller ligger du ner och läser detta så ställ dig

upp, står du upp så sätt dig ner. Gör det NU! Även

om det känns dumt så gör det nu direkt.
 
Bra, nu är du igång. Det var säkert inte så

ansträngande och kanske känns det inte som att den

lilla rörelsen gör någon skillnad men det gjorde den.

Varje liten rörelse gör skillnad. Och om du tänker dig

in i att du gör det ca 32 gånger varje dag (dvs 2 ggr/

vaken timme) så kan du nog föreställa dig att den lilla

rörelsen (den lilla förändringen) gör skillnad. Kan du

av någon anledning inte stå upp så utför en annan

rörelse. 

Du har satt en intention att göra en rörelse,

genomfört den en gång och när du sedan repeterar

den, det vill säga utför rörelsen var 30:e vaken minut,

du är sittande, liggande eller stående i 3-4 veckor, så

har du en ny god vana.

De dagliga rutinerna  jag tipsar om här är inte heller

så stora om omfattande men genom att göra dem

medvetet och regelbundet ger de stora resultat på

ditt liv.

 Aktivitetsövning
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För bästa resultat börja med att bli medveten om hur

du har det i ditt liv just nu. Bli medveten om hur din

vardag ser ut idag. Vad får dig att må bra respektive

dåligt, vad stressar dig och hur mår du nu? 

- Sätt en baseline! Använd gärna en skala på 0-10 så

att det blir mätbart. Bli också medveten om hur din

dag skulle se ut om du fick välja.

Hur stressad är du på en skala 0-10?

Hur bra / dåligt mår du på en skala 0-10?

Vad får dig att bli stressad/varva upp? När drar

stressen igång? Specifika situationer 

       - Vad tänker och känner du då?

Gå också igenom sådant som gör dig uppkopplad

(wired up, orolig); nätsurf, tv-tittande,

nyhetsläsning, klagande och så vidare.

Ställ dig sedan frågan: Vad får mig att varva ner? 

Medvetenhet
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Och OM jag hade haft ork och varit lugnare, 
Vad skulle jag ha gjort då? 
Hur skulle min dag se ut?



Ta medvetna andetag

Bli medveten om din andning. Stanna upp och

notera hur du andas. Ta lugna medvetna andetag

genom näsan. Med rätt andning får du bättre hälsa.

Du får bättre sömn, lägre blodtryck och lägre

stressnivåer. 

Gör andningsövningar någon eller flera gånger

under dagen för att komma ner i varv och aktivera

ditt parasympatiska nervsystem. Så lär du också din

kropp att andas rätt. 

Daglig rutin nr. 1

Börja med att testa din andning. Andas du bakvänt  

eller korrekt? Andas du högt upp i bröstet, ytligt

eller djupt ner i magen och utåt vid revbenen? Du

behöver aktivera diafragman när du andas.

Diafragman får magen att puta ut vid inandning och

sjunka tillbaka vid utandning.
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Andas in och ut med näsan en minut utan att

korrigera något. Sedan putar du medvetet ut med

magen på inandning och låter den sjunka tillbaka på

utandningen. Ligg gärna ner när du gör detta.



Drick vatten
Drick vatten varje dag. Börja gärna dagen med ett

glas rent vatten. Viktigt är att du väljer bort kolsyrat

vatten då det försurar din kropp. Blanda gärna i

citron, lime, gurka eller frysta bär för smaksättning. 

Daglig rutin nr. 2

Fyll på med rent vatten i din kropp för att skapa

rörelse, flöde och en god miljö för dina celler. Fyller

vi inte på med vatten så kan inte kroppen skölja ut

skräpet, slaggprodukter. Då samlas det istället i

vävnader och skapar problem. 

Rekommendation brukar vara 1-3 liter vatten per

dag men det är ganska stor skillnad på 1 och 3 liter.

En läkare som forskat på vatten, och skrivit boken  

“Din kropp skriker efter vatten”, säger 1 l vatten per

30 kg kroppsvikt. Jag brukar rekommendera 1,5 liter

per dag plus ett glas vatten för varje kopp kaffe eller

annat vätskedrivande (energidrycker, mediciner).

Anpassa efter väder och aktivitet som kan få dig att

svettas mer. Då behöver du mer vatten. Äter du

mycket frukt och grönsaker kan du behöva minska

intaget vatten. Byt ut saft, juice, läsk, energidrycker

mot vanligt, rent vatten.
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Vistas i naturen

Gå ut i naturen, till en park, en skog, vid vatten

exempelvis hav, sjö, älv, bäck, damm. Om du inte har

tillgång till något naturområde i närheten av ditt hem

eller arbete så finns kanske något träd, buske eller en

gräsmatta där. Ställ dig eller sätt dig en stund. Lägg

gärna en hand på trädstammen. Gå gärna ut tidigt på

dagen eller i alla fall i dagsljus så ofta du kan.

Naturen har en läkande kraft. Att vistas i naturen har

positiva effekter på både den fysiska och psykiska

hälsan.

Att  vistas i naturliga miljöer minskar negativa

känslor och stress, och ökar positiva känslor, mental

återhämtning och prestation.

Dagsljus har stor betydelse för vår hälsa eftersom det

styr viktiga funktioner i kroppen så som sömn och

stresstålighet. Att kombinera de två hjälper din

kropp att självläka och kommer att ge dig många

hälsofördelar.

Daglig rutin nr. 3
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Ge dig själv en massage
Daglig rutin nr. 4

I en hektisk vardag är det lätt att glömma bort

att ta hand om sig själv. En enkel och effektiv

metod för att främja välbefinnande är

egenmassage. Genom att avsätta några minuter

varje dag för egenmassage kan du ge dig själv en

stund av avkoppling och återhämtning,

samtidigt som du ökar cirkulationen, minskar

spänningar och frigör stress.

Massera dig själv med strykningar, små

cirkulära rörelser eller använd en boll. Optimalt

är att massera igenom hela kroppen varje dag

men börja med områden som känns ömma,

spända eller stela.

Massage och annan beröring ökar frisättningen

av lugn-och-ro hormonet oxytocin och hjälper

produktionen av vita blodkroppar och minskar

halten av stresshormonet kortisol och

inflammation. 
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Krydda din mat 

Sätt smak, doft och färg på din mat

och boosta ditt näringsintag!

Att få i sig optimalt med näring varje dag kan vara

en utmaning. Men genom att använda kryddor och

örter blir det både enkelt och roligt. Det gör att din

mat smakar mer och bättre samt blir nyttigare.

Kryddor och örter som både är goda och nyttiga är

exempelvis ingefära, vitlök, svartpeppar, basilika,

timjan, oregano, dill, persilja, nejlika, kanel och

kardemumma.

Prova en ny krydda varje dag eller en gång i veckan

om du är ovan vid smaker. Våga experimentera lite

och var nyfiken på vad det kan göra för din hälsa

och ditt välbefinnande.

Använd kryddor för att ge smak, doft, färg och

näring. Så börja krydda din mat och dryck redan

idag.

Daglig rutin nr. 5
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Ta rörelsepauser

Rörelse är livsviktigt. Din kropp är byggd för rörelse.
När du rör på dig händer mycket i din kropp som är
positivt för din hälsa. Långvarigt stillasittande eller
stillavarande är däremot väldigt skadligt för din
kropp och din generella hälsa.  

Rörelsepauser är perfekt för att bryta ett
stillasittande / stillavarande beteende. De behöver
inte ta så lång tid i anspråk och blir enkelt en naturlig
del av din dag. Sätt igång dagen med rörelse. Rör
sedan på dig ofta, gärna var 30:e minut. Res dig upp
eller gör övningar sittande / liggande. 

Regelbunden rörelse stärker dina muskler, leder och
skelett. Det ökar också din rörlighet och balans. Du
får igång flödet i kroppen och rensar ut gammalt
skräp. Detta minskar också spänningar och stelheter
i muskler och leder.

Res dig upp, sätt dig ner, rulla axlarna, gör
tåhävningar, benböj, armhävningar, hoppa, studsa
(bounsing), dansa och gå omkring. 

Daglig rutin nr. 6
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Tacksamhet är en känsla av uppskattning och

erkännande gentemot något eller någon som har

varit till nytta, stöd eller glädje för dig. Genom att

sätta ord på din tacksamhet blir du mer medveten

om dess närvaro i ditt liv och kan lättare se

skönheten i de små detaljerna.

Studier har visat att tacksamheten stärker det

naturliga tillståndet av hälsa i både kroppen och

sinnet. Tacksamhet går hand i hand med att ta väl

hand om sin kropp.
 
En enkel tacksamhetsövning är att dagligen skriva

ned tre saker som du är tacksam för. Dessa kan vara

små vardagliga händelser eller mer betydande

ögonblick som har berört dig. 

Ett annat tips är att högt eller tyst för dig själv tacka

för dagen, för livet, din kropp, ditt hem och familj

innan du somnar.

Daglig rutin nr. 7

Tacksamhetsövning
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Daglig rutin nr. 8
Varva ner med skärmfri tid 

När vi ständigt har tillgång till information

jobbar våra hjärnor konstant med att bearbeta

den, vilket gör att vi får mindre återhämtning.

Skärmfri tid är särskilt viktigt innan du ska sova.

Stäng av TV, dator, padda och mobil minst en

timme innan du ska lägga dig för att sova. Utan

skärmar kan du varva ned ordentligt innan

sänggående och eftersom du då inte utsätts för

blått ljus som kan rubba kroppens dygnsrytm

blir sömnen ofta bättre. Produktionen av

melatonin minskar nämligen av blått ljus.

Saker du kan göra utan skärm:

Sätt dig en stund och läs i en vanlig bok.
Skriv dagbok för hand. 
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Prova att få in båda eller en av dem som en daglig
rutin.



 Jag hoppas att de 8 dagliga rutinerna blir
nya vanor som hjälper dig att skapa balans
och minska stressen i din vardag. Att de
kommer att öka ditt välbefinnande.

nina@livsstilsresurs.se
076-024 59 39

Behöver du mer hjälp för att få mer balans och

minska stressen i din vardag?

Kontakta då mig så guidar jag dig.

I kommande mail får du fler tips och vägledning i att

få in de 8 dagliga rutinerna i din vardag och därmed

skapa goda vanor. 

Var snäll mot dig själv under förändringsprocessen. 

Ta det i din egen takt.
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Min förhoppning är att tipsen i denna lathunden
ger dig struktur i din vardag och hjälper dig ta
makten över din hälsa och ditt liv.


