Praktiska tips for god avslappning

+ Du ska inte beh6va anstranga dig for att slappna av.

« Var helt nollstdlld — undvik férvantningar pa vad
som ska handa under en dvning.

+ Ha tdlamod nar du 6var avslappning.

« Ligg gdrna pa golvet eller sitt nar du tranar av-
slappning. Stallningen ska kannas bekvam och
kladerna ska helst vara l6sa och bekvama.

- Effekten 6kar da du 6var regelbundet.

s

Kompismassage

Det ar avslappnande och skont att bade ge och
fa massage. Vid berdéring utsondras oxytocin -
kroppens lugn och ro-hormon, som ger en kansla
av valbefinnande.

Passa pa att ge varandra skon handmassage!

Handmassage
1. Hall i din kompis hand och stryk utat med
tummarna pa handryggen 10 ganger.

2. Tryck med dina tummar pa olika stéllen i din
kompis handflata 10 ganger.

3. Dra kraftigt med din tumme mellan kompisens
tumme och pekfinger sa att rérelsen gar fran
handleden utat 10 gdnger.

4. Massera varje finger fran knogen till fingerspetsen.

TIPS! Folkhalsans skona avslappningsovningar och
pausgympafilmer pd webben www.folkhalsan.fi/

pausgympa

www.folkhalsan.fi/ungochskola

vetir SKONT

-« SOVA!

- OM ATERHAMTNING FOR BARN & UNGA

Somnen dr den viktigaste kdllan till
dterhdmtning!

Det ar viktigt att somnen ar regelbunden och av
god kvalitet for att den ska vara aterhamtande.
Barn behodver sova 10 timmar per natt och ung-
domar ca 9 timmar. Vuxna klarar sig med 7-8
timmar.

For att sova bra pa natten, behover du réra pa dig
pa dagen, helst ute i dagsljus.

Du mar bast nar det ar balans mellan aktivitet och
aterhamtning under dagen. Det betyder regelbund-
na pauser, som ger avslappning och vila, da du fyller
pa energi. Kroppen behodver tranas i att varva ner
och hitta den dar skéna lugna kanslan.
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Det I6nar.
sig att

Nir du sover slappnar kroppen av och far
tid att bearbeta dagens hdndelser.

Soémnen gor dig utvilad, glad och pigg. Det ar
lattare att koncentrera sig och lara sig nytt nar du
ar utvilad. Tv och dator stimulerar hjarnan. Darfor
kan det vara svart att somna om du tillbringar tim-
men innan du lagger dig framfor en skarm.

Sémnen ar annorlunda i borjan och slutet av nat-
ten. Genom att ldgga dig i tid forsdakrar du dig om
att du far tillrackligt av den viktiga djupa sémnen
som borjar i god tid fore midnatt.

Tillrdcklig sémn 6kar kroppens motstandskraft
och gor dig mindre mottaglig for sjukdomar. Det
I6nar sig alltsa att sova!

Skona tips for en god somn

Kroppen mar bast av att vila under dygnets morka
timmar och vara aktiv ndr det ar ljust. Ror pa dig
mycket utomhus pa dagen sa sover du gott pa
natten. Motion forbattrar somnkvaliteten och du
sover en djupare, mer aterhamtande somn.

En regelbunden dygnsrytm ar bra for halsan.
Forsok vakna och lagga dig samma tid varje dag.
Pa helgen kan du eventuellt sova lite [angre, men
inte mycket.

Skapa en lugn stamning pa kvallen. Stang av tv,
dator och andra skarmar i god tid, slack lampor
och 13t hemmet bli tystare.

Ett svalt och morkt sovrum sover man gotti. En
nattlampa med svagt ljus kan vara trevligt.

Ga och ldagg er som vanner.
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Aven under

<S4 dagen behover
kroppen
aterhamtning

Lugn andning och aktiv ndrvaro i din egen
kropp dr grunden till all dterhdmtning.

Nar du gor ndgot du tycker om ar det aterhdam-
tande. Vistelse i naturen, motion, goda relationer
och hobbyer ger oss aterhamtning. Avslappnings-
ovningar ger ocksa aterhamtning och ar ett satt
att forbattra din somn. Genom avslappning lar du
dig att varva ner, vilket dven gor det lattare for dig
att somna pa kvallen.

Chilla.

- ett satt att slappna av

Nar du slappnar av far kroppen vila och komma till-
baka till hdr och nu. Sedan orkar du vara livfull igen.

| en avspand kropp ar det lattare att na en kansla
av inre lugn och inre balans.

Folkhalsan har utarbetat ett material, som heter
Chilla, med avslappningsdvningar for barn och
unga. Med traning och upprepning blir vning-
arna snart efterlangtade, skona och ger en dos
viktig aterhamtning.

Regelbunden avslappning hojer din livskvalitet.
Du lar dig att utnyttja tiden battre. Du sover battre.
Du sparar energi, du ar mer samlad och koncentre-
rad och uppnar battre resultat i det du gor.




