Mammakraft 5: Fysisk aktivitet

Rorelse som ett verktyg o)
att hantera stress

Faktablad om stress och rorelse 3

Har du tinkt pa att stress i grund och botten ir en positiv och nédvindig reaktion i din kropp?
Stressen behovs for att du ska kunna agera néir det behovs och kortvarig stress ér bra for din hélsa.
DA& du ar stressad utséondras en rad olika stresshormoner i din kropp: adrenalin, noradrenalin
och kortisol, som dven din baby paverkas av. De ger dina muskler styrka att agera i hotfulla situa-
tioner och du blir alert for att hitta l6sningar i svara situationer. Langvarig stress utan aterhéimt-

ning ir diremot nedbrytande och inte bra fér varken dig eller din baby.

Utmaningen ér alltsa da stressen haller i sig under

en léngre tid — da borjar din kropp ge signaler om

att det blivit for mycket: att dina resurser haller pa
att ta slut. Signalerna fran kroppen och hjarnan kan
vara olika, allt fran huvudvark, somnproblem och hu-
morsvangningar till koncentrationssvérigheter. For
mycket stress kan paverka utvecklingen av din babys
hjarna negativt och kan resultera i problem med hél-
san som foljer med till vuxen alder. Men du behéover
stressreaktioner i din vardag, sa lange du ser till att
stresshormonnivaerna sjunker mellan varven. Du kan
ocksa oka din motstdndskraft mot stress. Fysisk akti-
vitet och olika former av aterhdmtning ar de framsta
sitten du kan motverka skadlig stress for dig och din
baby.

Motion héjer din stresstroskel

Genom att rora pa dig i vardagen och motionera regel-
bundet héjer du din stresstroskel. Din kropp reagerar
da inte lika snabbt med att utséndra stresshormon i
kroppen. Du tal vardagens utmaningar béttre i och
med att den delen av hjdarnan (hippocampus), som
agerar som broms for stress, stéirks av fysisk aktivitet.

Nér du ror pa dig i lampliga méangder effektiveras
ocksd din aterhdmtning och du sover djupare, vilket
gor att din motstdndskraft mot stress forbéttras ytter-
ligare. Forskning visar att det lonar sig att hoja pulsen
genom motion flera gdnger i veckan om du vill minska
din stress.
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Lugn rorelse varvar ner

Lugna rorelser, som t.ex. yoga och pilates lindrar
stress och kan minska virk. Rorelserna gor dig smidig
och stark, medan den lugna andningen gor dig lugn.
Visste du att det rdcker med 3-5 djupa andetag for att
aktivera ditt lugn och ro-system? Skona promenader i
naturen har ocksa en lugnande effekt.

Det for med sig stora fordelar att varva ner
regelbundet. Det gor att du sover battre och gor
det |attare for dig att marka nar din stressniva ar
hog — sa att du sedan kan reagera pa det. Det
har ar en ovarderlig kompetens nar ditt barn har
fotts och det paverkar ditt foraldraskap positivt.

Var och hur kanns stress i din kropp?
Har du markt att din baby eller din
omgivning reagerar pa din stress?
Vad har du markt att hjalper?
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Hurdan rérelse och motion hjalper

dig att minska pa stressen?

« Konditionstraning dir du héjer din puls i minst
20 minuter.

+ Regelbunden konditionstraning 2-3 ganger i
veckan behovs for att effekten ska halla i sig.

« Att h6ja pulsen i intervaller ar bra.

« Promenader har ocksé en stressddmpande effekt.

« Det lonar sig att vélja motionsformer som du
njuter av.
+ Motion i naturen ger extra effekt.

Stresslindring i form av avslappnande
rorelse och lugn andning

« Sitt eller std bekvamt och sa avslappnat du kan.
Lat armarna hénga avslappnat langs med sidorna
eller pa dina ben. Dra upp axlarna mot 6ronen, hall
dem dar i ndgra sekunder och sldpp ned axlarna
igen. Upprepa.

+ Rulla nu axlarna bakét i en stor cirkel.

Rulla Idngsamt fem ganger. Slappna sedan av i
axlarna och lat armarna hénga avslappnat lings
med sidorna eller pa dina ben.

+ Ge dig sjélv en kram. Ta tag med armarna runt din
kropp. Sank ner axlarna. Krama dig sjélv och kidnn
efter en stund hur det kédnns i din kropp just nu.

« Blunda girna och ta 3-5 djupa andetag. Andas

genom nésan, dra in luften lugnt och dnda ner i

magen. Tank att inandningen gor att din brostkorg

véxer &t sidorna nér du andas in. Gor en kort paus
innan du ldngsamt andas ut. Lat utandningen bli
dubbelt langre 4n inandningen. Kdnn hur axlarna
och kikarna sjunker ner. Ta en liten paus innan du
tar ndsta andetag,.

Hurdan motion ger dig aterhamtning?
Gor den motionen till en vana som du
enkelt kan uppratthalla.
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