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For nédvdandig aterhamtning

Tre basala rad



https://aterhamtningsbloggen.blogg.se/2021/august/tre-basala-rad-for-nodvandig-aterhamtning-2.html
https://aterhamtningsbloggen.blogg.se/2021/august/tre-basala-rad-for-nodvandig-aterhamtning-2.html
https://aterhamtningsbloggen.blogg.se/2021/august/tre-basala-rad-for-nodvandig-aterhamtning-2.html

o s
Bara “lite till”

Nar du tankt "bara lite till” och gjort

alldeles féor mycket alldeles fér lange
kommer en stund nar det inte funkar
Iangre. Det galler fér alla; alla har
granser, du med. Och ndr gransen ar ndaraq,
eller till och med nadd, mdste vi stoppa.

Vi maste stanna upp och géra vad vi kan
fér att borja aterhédmta oss. Och vi behéver
bérja med kroppens mest basala behov.
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1 Vila

Om det varit underskott pd vila under
en langre tid i ditt liv sa kommer du
kravas igen pa den skulden. Det ar

bara sd och det galler for alla. Du
behover sova, du behover minska pad

aktiviteter och du benhover se vilan
som en prioritet (inte en svaghet).
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2 Ata

Aven om magen gor ont, tankarna ar
elaka, stressen ar hog eller aptiten ar
fradnvarande s& madste du ata.

Regelbundet och tillrackligt framtor
allt.
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3 Andas

Andningen tenderar under stressiga
perioder att bli ytlig och dterhdllen.
Att dgna sig at att uppmarksamma
andningen, att ge den plats och
relevans, ar en viktig del i att minska
stressen pa kroppen.

Du behover inte forcera
fram djupandning

(det kan kannas nastan
mer stressande) utan mest
bara medvetet betrakta
andningen, ge den tid och
utrymme.




Vad gor du helst for att
finna aterh@mtning?

A. Tillbringar tid i skogen
B. Yoga
C. Musik/Podd/Netflix

D. Mediterar
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Hela kroppen

"Mot en starkare och mer
valfungerande kropp”

Vi pd Hela kroppen erbjuder bland annat
idrottsmedicin, stotvagsbehandling,
diagnostiskt ultraljud, akupunktur, grupper
och skolor, hemrehabilitering, medicinsk
laser, ergonomi och massage pad
arbetsplatsen samt bassangtraning.. Vi har
fyra moderna kliniker od Norrmalm,
Sodermalm, City och Jarfalla. Genom dren
har vi utfort mer an 600 000 behandlingar.

Lds gérna mer om oss pa www.helakroppen.se



