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En battre hallning ger dig vitalitet

Jag garanterar dig att om du foljer hallningsprogramet 1 denna e-bok med enkla och effektiva
ovningar under atta veckor, sa kommer du att fa mer energi over 1 livet. Ju resligare du ar dess
mer energl kommer du ocksa att ha, vilket du kan mata med en hallningsanalys, Den kan du kan
lasa mer om 1 slutet av boken.

Du kommer att marka néar du blir resligare sa far du aven en bittre rygg och ckar samtidigt
din vitalitet, da kan du med latthet gora mer av de saker som du gillar i livet. Genom de 6vningar
jag ger dig kommer du att kunna fa en allt storre styrka, stabilitet, smidighet, balans och
koordination pa ett nytt plan som ger dig 6kad kroppsmedvetenhet och narvaro 1 dig sjalv & med
andra manniskor. Den energi som frigors kommer leda till att du lattare kan gora fler
halsobeframjande val och njuta av det du uppskattar 1 livet dnnu mer. I kommande kapitel
kommer jag aven ge dig nagra exempel pa detta utifran kunder till mig saval som vad forskningen
indikerar om sambandet mellan var halsa och var hallning.

Denna e-bok ar en 1 en serie av flera e-bocker som jag skrivit och som alla dr en del av mitt
online program “Din Ryggskola -Ryggen som en port till en battre halsa” som du kan finna pa
www.ryggskola.se.

I slutet av boken kan du ta del av mer information om detta plus annat som kan assistera dig
till okad vitalitet.

VIKTIGT

Kom ihag att allting borjar med ett steg i1 taget och att det ar kontinuitet som raknas. Du
valjer vem du vill vara 1 morgon genom dina handlingar idag,



Kapatel 1

Var moderna livsstils dilemma

Du har sakerligen liksom de flesta av mina patienter som jag som verksam kiropraktor sett sen
1996, provat olika saker for att bli piggare, slankare, starkare och fa en bra rygg. Men det verkar
aldrig som du far den langvariga effekt som du onskar. Idag har de flesta en livsstil dar de sitter
stilla langt mycket mer an vad vara ryggar och kroppen mar bra av. Det ar fa som ror sig de 1-2
timmar om dagen som vi skulle m4 bra av. Aven vara évriga hilsopelare, att tinka, andas, dricka
och dta ratt far lida. Hur du kan utveckla dina fem halsopelare kan du ldsa mer om 1 min bok
”Kallan till att ma bra - Det ar du”. Det vi skall fokusera pa 1 denna e-bok ar hur du genom att
forbattra din hallning med stod av en serie av 6vningar och andra tips kan fa mer energi. Vad de
flesta marker ar hur latt det ar att fa mer energi och ork genom en battre hallning.

Min utgangspunkt ar att du formodligen inte har en toppenhallning. Da 9 av 10 har en
hallning som avviker fran idealet enligt olika studier.

Varfor ar det da sa viktigt med en bra hallning?

Genom att minska ditt huvuds framéat lutning far du en battre hallning, mindre rygg ont och
mindre stress samt mer energi, viket 1 forlingningen bidrar till din grund for halsa och
topprestation och troligen ett langre liv enligt forskningen.

Du utvecklar inte en dalig hallning 6ver en natt. Det ar en gradvis process. Dalig hallning ar
ett svar pa hur man haller kroppen 1 olika positioner, sasom sittande och staende. Efter en tid blir
dina héllnings muskler svaga och andra muskler tar over arbetet, vilket gor det bekvamt att
hanga.

Din kropp har svarat pa dina daliga hallnings vanor, och snart borjar kroppen anpassa sig till
dessa som “vardag”. Du borjar kanna dig "normal" med det som ar en avvikande hallning, vilket
gor det bekvamt att sloka en tid, dock slutar det oftast med alla typer av vark och smarta - for att
dina ryggmuskler ar 6verarbetade och anstrangda.

De flesta av de dagliga aktiviteter vi gor idag ar allt for enformiga och forsvagande for var
kropp. Datoranvandning med dalig sittstallning ar orsaken till ett stort antal problem 1 samband
med dalig hallning. Hogklackade skor, stovlar, atsittande klader och breda balten skiftar ocksa var
tyngdpunkt och flyttar oss ur normal balans. Det innebar inte att vi skall sluta med dessa, dock
vara aktsamma pa hur mycket vi gor eller anvander ovanstaende jamfort med det som ar bra for
0ss.

Vad ar det da som ér bra for oss och kan fungera som en motvikt till var moderna livsstil?

For att atgarda problemet med var moderna livsstil och tillhérande daliga hallning, ar
grunden hallnings 6vningar som maste goras varje dag, om vi vill slippa de besvar som annars
foljer med en dalig hallning.



Typiska problem 1 samband med dalig hallning inkluderar rygg- och nackont, huvudvirk,
tandgnissling, muskeltrotthet och 6kad skaderisk. Aven liget och funktionen av stérre organ
(hjarta, lungor och mage) kan paverkas av dalig hallning. Prova sjalv och ta ett djupt andetag nar
du sitter hopsjunken och jamfér med nar du sitter upprest. Vilket foredrar du?

Sa du kan se hur mycket en dalig hallning kan bidra till att minska dina forutsattningar till
onskad vitalitet.

ALDER, HALLNING OCH VITALITET
Dalig kroppshallning 6kar for de flesta nar vi aldras.

Miénga forskare havdar, och de flesta kiropraktorer ar 6verens om, att effekten av gravitation
ar orsaken till dalig kroppshdllning nar wvi blir aldre. Vi har blivit forsvagade 1 var
hallningsmuskulatur och klarar inte av att resa oss 1 var fulla langd.

En hallning med ett framatlutat huvud ar som ar ett gissel och har blivit vanligare 1 modern
tid. Nar jag besokt 1 olika linder som Indonesien och Thailand, sa har jag fascinerats av hur
kvinnor och man gar med resliga kroppar och fortfarande bar vatten 1 karl pa huvudet utan
problem.

Enligt tidningen Amerikansk geriatrik, har aldre man och kvinnor med runda brostryggar
som kroppshallning en hogre grad av dédlighet. Det innebar att det ar mer sannolikt att de dor
tidigt.

I tidskriften Spine 2005, jimfordes olika egen uppskattade halsofaktorer. De som hade storst
framatlutning av huvudet gav samre betyg pa sin halsa. Med andra ord, de som hade framatlutat
huvud hade en samre halsostatus.

Fakta: Hallningen relaterar direkt till halsa och vilbefinnande.

Fakta: Smarta och funktionshinder 6kar da optimal arbetsstillning minskar.



Kapatel 2
Energ1 & hallning

Spegel, spegel pa véggen ddr...

DIN RYGG OCH DITT NERVSYSTEM

Din hallning ar en spegling av hur mycket du orkar, en vitalitets barometer. Har du sett
tappra lopare som springer Stockholm maraton eller liknande. Allt eftersom deras ork tryter sa
slokar daven deras hallning allt mer.

NERVSYSTEMETS STATUS

Ditt nervsystem kan befinna sig pa en skala mellan att vara 1 kampa- och fly tillstand eller 1
trygghet och tillvaxt. Detta skots av tva olika system som samverkar utanfor var medvetna
kontroll. Desto mer din hjarna tolkar att den ar under hot desto mer spanning byggs upp 1
kroppen for att kunna kampa eller fly, vilket direkt aterspeglar sig 1 var hallning. Meningen ar att
spanning skall frigdras genom att vi ror pa oss. For allt for manga idag sa gar stressresponsen
igang nar de sitter stilla pa jobbet och inte har tillracklig formaga till att slippa pa den.
Stillasittandet bidrar till en férsamrad hallning och kostar samtidigt mycket energi.

Nar vi haller spanning 1 var kropp som inte frigors utan blir kvar och byggs pa dag for dag,
begransas var energi och ork pa otaliga vis. En koppling forskare har funnit ar att det finns ett
samband mellan nedstamdhet och graden av hopsjunken hallning. Prova sjalv att sjunka ihop och
samtidigt tanka pa nagot roligt (upplyftande). Ligg marke till hur det gar.

Préva nu att tanka pa samma sak nar du lutar 6verkroppen forsiktigt bakat sa att du far bak
axlar och huvud och kan ta djupa andetag och lyfta upp hjartat. Vad marker du?

De flesta finner att det ar lattare att tinka och kanna positivt nar ar 1 en “upplyft” hallning.
Tank pa nagot upplyftande och var i en upplyft hallning en stund varje dag och finn ut hur
mycket mer ork och energi du far.

DIN RYGG OCH HALLNING

Manga av de som kommer till mig, har liknande historik. Sakta men sikert har spanningen 1
nackryggen spridit sig ner 1 brostryggen och ibland ut 1 armarna. Allt fler, aven de som anser sig
vara aktiva och hyfsat valtranade, upptacker att de kanner sig stela 1 nacke och axlar. Trotta
ryggar efter en dag pa jobbet med stillasittande, hor till vardagen for manga.

Tiden vi sitter stilla framfor datorer vigs sallan upp av den tid vi motionerar och ror pa oss.
Som en f6ljd av denna obalans utvecklar allt fler diverse kroppsliga besvar. Forst och framst ar det
1 ryggen det brukar satta sig. Varfor ar det sa?



Vi kommer da till fragan ”Vad ar det viktigaste ryggen g6r?” Vad tror du sjalv?

De flesta brukar svara att “det ar att bara upp kroppen”. Vilket helt riktigt ar en viktig
funktion ryggen har, att vara en kotpelare. Den ger oss aven rorlighet och flexibilitet samtidigt
som den bar upp oss. Bada dessa funktioner; stabilitet och mobilitet bidrar dock till ryggradens
allra viktigaste funktion, som ar att skydda ryggmargen. Ryggmargen ar hjarnas forlangning som
gor att var hjarna kan styra var kropp genom den information som kommer fran 6vriga kroppen.
Storningar av detta informationsflode mellan “knopp och kropp” ar det som leder till olika
former av obalanser. Den vanligaste ar ont 1 ryggen, tillfoljd av for hég spanning 1 musklerna runt

ryggen.
Varfor blir det pa det sattet?

Allting vi utsatter kroppen for skall den aven anpassa sig till pa basta satt. Det ar livets mest
utmarkande drag, formagan till anpassning. Det mest 6verordnade system som skoter det 1 vara
kroppar dr vart nervsystem. Nar vart nervsystem bedomer det vi utsdtts for som “for mycket” blir
vi reflexmassigt aktiverade att skydda oss, da forst och framst hjarnan och ryggmargen.

Salunda skapas en hojd spanning kring dessa strukturer. Vi gar in 1 det som kallas “fight &
flight”. Om det ar nédvandigt eller inte som foljd av att vi inte hinner svara pa alla e-mail som
kommer eller ringa alla samtal som vi borde, dar en annan fraga. Det olyckliga ar om vi fortsatter
att bibehalla denna stressaktivering lingre dn det behovs. Om allt star rétt till blir vi inte mer
aktiverade an vad som behovs av en uppkommen situation och inom loppet av nagra minuter
efter det tuffa samtalet eller liknande, sa skall pulsen, andningen och muskelspanningen vara
tillbaks till ett skont vilolage. Precis som efter vi har sprungit for att hinna med bussen. For allt for
manga av oss hander inte detta. De allra flesta gar omkring med mer anspianning an vad
situationen kraver. Det kan darfor vara klokt att bli mer narvarande 1 kroppen, att borja
uppmarksamma kroppens signaler annu battre och sedan lara sig tyda och forsta dem. Det ar en
positiv effekt av de 6vningar som ingar 1 detta program.



Kapatel 3

Den wvitala hallningen

Rak och stdthg

UPPLYFT

Ett enkelt satt att fa mer energi och samtidigt battre hallning ar att ta djupa fylliga andetag,
vilket kraver att du stracker pa ryggen. Prova att ta djupa andetag fem sekunder in och fem
sekunder ut, under fem minuter och upptiack hur mycket mer energi du far och hur upplyft du

blir.

DIN ENERGIBAROMETER

Vad ar det du ser nar du tittar pa nagon och som gor att du tanker att de verkar ha lag energi
och kanske inte sa pigga och glada?

De flesta ser det pa nagons hallning;

V1 har det 1 vart sprakbruk "han ser hangig ut" eller "hon ser haglos ut", bada uttryck som
har med hallningen att gora.

Vart sprak ar fyllt med uttryck som kopplar var hallning till hur vi mar. Uppskattningen ar att
80% av var kommunikation ar via vart kroppssprak. Vart inre kansloliv aterspeglar sig standigt 1
tecken 1 vart ansikte och kroppshallning.

Det ar genom dessa kroppssignaler som vi forstar varandra aven kanslomassigt. Vilka signaler
vill du sanda ut till din omgivning och inte minst till dig sjalv?

Nu till en enkel 6vning for att du skall kunna uppleva detta.
Préva att bli riktigt arg, hur behover du halla din kropp for att kanna dig arg? Intensifiera det!

Vad upptackte du? De flesta marker att de behover spanna kakar, hander och 6vriga kroppen
for att kanna ilska.

Hur haller du dig om du ar pigg och glad?
Tank pa om du skulle fa dina drommars mal uppfyllt, hur skulle du d& halla din kropp?

De flesta av oss bojer oss bakat och kastar spontant upp armarna ovanfor huvudet, t.o.m
hoppar och skuttar med blicken vand mot himlen, nar vi ar riktigt lyckliga och glada.

Aterspeglar din hallning det tillstand du vill vara i? Om inte si vilj den hallning som
aterspeglar det tillstandet. Vilka méanniskor runt omkring dig har en sadan hallning som verkar
spegla den vitalitet och humé6r som du vill ha mer av? Harma dem.



Kapatel 4

Inspireras av vad andra uppnatt

Jag vet att det kan kannas tungt ibland att halla fast vid en ny rutin innan det kanske ger
kannbara eller synliga bevis pa att det fungerar. Men ha talamod och tillit till att det du nu lagger
tid pa varje dag kommer att ge resultat. Programmet byggs stegvis upp under atta veckor sa du

har god tid pa dig.

En av de vanligaste sakerna som mina patienter gor och som jag ser som kiropraktor, ar att
nar de tanker pa mig sa tanker de direkt pa sin hallning och stracker pa sig. Nu ar det dags for dig
att stracka pa dig och fa mer energi pa kopet. For att inspirera dig sa kan du lasa vad andra sager
om sin hallning och energi.

VILKA RESULTAT VILL DU HA?

»Tva sidor av samma mynt”

Min hallning forbattrades och jag fick en storre medvetenhet om balanser och obalanser 1
min kropp, nar jag gick hos Martin Fransson pa Welledge. Min insikt starktes om att “mentala”
och “fysiska tillstand” ar tva sidor av samma mynt, vilket 6kade mitt valbefinnande.

MICHAEL

»Styra humoéret med hallningen”

Nar jag borjade pa Welledge var jag mest intresserad av att komma tillratta med min daliga
hallning. Den har forvisso forbattrats, men framforallt har mitt humor skjutit 1 hojden och jag ser
en markant forbattring 1 min formaga att med min hallning styra mitt mentala och emotionella
tillstand och vise versa. Framforallt ar jag idag medveten om hur mina olika delar samverkar till
en fantastisk helhet. EMMA



Kapatel 5

Vagen tll att bl reshigare & vitalare

Fran en ostbage till resiig

HALLNINGEN SOM EN SPEGEL

PER

Har ar ett annat exempel som blir tydligare nar kan se vad som skett med Pers hallning och
vad han sjélv tolkar har skett som foljd av en béttre hallning.

Efter en sedvanlig undersokning med historik och olika tester kunde jag konstatera forhojd
spanning 1 brostrygg och ovre nackrygg. Olika segment rorde sig mindre dn vad som var att
forvanta sig och musklerna var spanda och émmade, aven nar Per lag ner.

Jag gjorde en digital hallningsanalys pa Per for att se hur mycket extra belastning Pers
hallning skapade. Du kan se hur det sag ut. Huvudet lutade, 1 sin normala stallning, 28 grader
framat med en belastning pa nacken med 45 kg
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Efter att ha gjort olika delar av det program du tar del av 1 denna e-bok 1 kombination med
den form av kiropraktik jag arbetar med rapporterade Per att han hade mycket battre energi.
Dessutom en mycket resligare hallning som du kan se hdr nedan. Sa har skriver han sjalv 1 en
artikel pa wellenssguide.se som han driver.

Under en tid har jag gatt till Welledge 1 Gamla Stan. Att lata Martin Franssons unika
kompetens vacka liv 1 kroppens naturliga, men insomnade, impulser - ger ens inre kalla ett nytt
uttryck. Eller rattare sagt ett nygammalt. For det som vicks ar den unge Pers nervimpulser!

Konkret sa har min hallning forbéttrats radikalt, brostryggen har atergatt till sitt naturliga
lage och andningen l6per friare 1 kroppen.

Effekter:

* Joggar utan att fa kramp eller vark i1 vaderna som forr
* Spelar bittre fotboll an nar jag var ung

* Dansar som en gud ;)

* Ar mer nirvarande dn nigonsin

« Sonen tror 1 bland att jag ar en, typ 30-aring!


http://wellenssguide.se

Pa fotot nedan kan du se forbattringen efter bara fem behandlingar under en manads tid.
Nacken lutar vid andra mattillfallet 17 grader framat (28 grader forut) och belastningen ar nu 28
kg (mot 45 kg fran borjan).
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En mer naturligt rak hallning 1 avslappnat tillstand!

Jag har allt sedan jag blev kiropraktor1996 arbetat med att relatera hallningen till en persons
halsotillstand och upplevda vitalitet. Det ar alltid lika harligt nar en patient far skorda frukten av
att deras rygg fungerar battre och de blivit resligare och vitaliserade. Jag ser fram emot att bidra
till att aven du far okad vitalitet genom det program med enkla 6vningar for din hallning som du
tar del av 1 kapitel 6.

Hallningen som en nyckel till vitalitet har jag haft med mig sen tidiga tonaren da jag borjade
yoga. Jag borjade trana karate och Aikido 1 kombination med Zen meditation 1 tidiga tonaren.
Alla dessa ar traningsformer som ldagger stor vikt vid hallningen som en barometer savil som ett
instrument for att skifta sin energi.



Kapatel 6
Hallningsprogrammet

Din vég till okad vitalitet pa dtta veckor

STEGVIS

Da var det dags att ga igenom ditt vitalitets och hallnings program med 6vningar uppdelade 1
tre block som du skall foga samman till ett enhetligt program. Vi tar dock ett block 1 taget sa att
du kdnner att du har tid och lust att géra 6vningarna innan vi introducerar nasta block med

ovningar.

RIKTLINJER

Tank pa att lyssna in din kropp och vara lyhord for dess signaler. Om det gor ont nar du gor
ovningarna, sa skall du avbryta. Kanner du dig osaker pa hur 6évningen gors, hoppa 6ver den.
Har du ryggproblem och kdnner dig osdker pa om dessa 6vningar ar bra for just dig, sa kan det
vara bra att konsultera din vardgivare innan du paborjar programmet.

HUR DU KAN GORA

Nar du gor dessa rorelser ar det viktigt att vara uppmarksam pa nagra grundliggande
principer:

« Att din andning ar lugn och regelbunden.

« Att dina granser for vad som ar behagligt for dig inte 6verskrids.

« Att allt utfors sinnes baserat 1 langsamt tempo.

STRACK PA DIG I TRE BLOCK

Dessa ovningar ar hamtade fran programmet Straighten Up Sweden. Ett program
sammansatt av ett multidisciplinart team av ryggexperter, daribland kiropraktorer, som ar en del
av ett internationellt projekt for att framja rygghalsan sen ar 2004.

1. Den forsta serien om fyra 6vningar (1-4) bérjar du med att géra morgon och kvill de forsta tva
veckorna.

2. Nista serie av roliga 6vningar (5-7) ligger du till programmet vecka tre, girna férmiddag och
eftermiddag pa jobbet. Engagera kollegorna
3. Den sista serien av 6vningar (8-12), lagger du till programmet fran vecka fem. 6vningarna.



Varje Dag For Alla

C. Bilstyrka och avslutning

®d Lina

— Sté rakt i Inre Vinnarens - stillning med
dina fotter lite utanfor axelbredd. Rotera
smidigt verkroppen fran sida till sida med
litta rorelser. Flaxa 16st med armarna,
medan du byter vikt fran ben till ben.

— Sving mjukt fran sida till sida. Andas
lugnt och djupt. Njuti 15 sekunder.

— Sta i Inre Vinnarens - position med
naveln indragen.

— Ta ett steg framat som pa stram lina.
Ténk pa att kndet ska vara ovanfor
ankeln och inte ovanfor tarna. Lt hélen
pa den bakre foten lyfta fran golvet.
Balansera i denna position i 20
sekunder.

— Upprepa pa motsatta sidan.

Sl i klockan

— (11)Sta i Stjarnpositionen, hall kvar en
bred slagstédllning med naveln langt in.
— Vrid foten utat medan du ldgger
vikten pé ena sidan. Kénn hur
ljumsktrakten forsiktigt stricks ut.
Placera ditt knd 6ver ankeln och
armbagen ovanpa ditt knd medan du
drar ut din arm, balen och revbenen.

Gor det forsiktigt.

— Aldre personer bér placera sin hand pa
kniet.

l — Stretcha 10 sekunder at varje sida.

Forlanga Svdrdet

—(12) Skaka loss i

bara roligt. Nu é&r det gjort!

15 sekunder. Det hér &r

skarp  smirta
informera din

ovningarna.

#** Om du upplever upprepad eller

Du kanske behover idndra lite 1

AVBRYT & | Skaka loss!
primirvardgivare.




Straighten Up Sweden

“Straighten Up Sweden” dr ett behaghgt 3-minuters hidlsoprogram
utformat for att fa dig att ma och kénna dig sa bra som mojligt.

Basregler:

1. Ténk positivt!

2. Rita pa dig. Strick pa dig med en sjdlvsidker Inre Vinnares -
héllning (6ron, skuldror, héfter, knin och anklar bor vara i en rak
linje).

8. Andas lugnt, djupt och langsamt fran magtrakten.

4. Ror dig mjukt utan ryck eller stotar.

OBS: Kontrollera med din Kiropraktor eller annan
primdrvdrdgivare att rirelserna passar dig och dina behov.

% % %
T A. Stjdrnserie

— Réta pa dig. Strdck ut dig 1 Inre Vinnarens
(] position. Oron, skuldror, héfter, knidn och anklar

bor vara i en rak linje.

— Dra in naveln mot ryggraden.

— Fran Inre Vinnare - stillningen,
Inre Vinnaren sprid ut dina armar och ben till att
forma Stjdrnan(2a).
— Se rakt fram, placera en hand i
luften och den andra utmed sidan.
Andas in nidr du langsamt stricker
ena armen 6ver huvudet medan du
sakta bojer hela ryggraden till
motsatt sida och later den andra
handen glida ner lings laret(2b).
Slappna av i slutet av striackningen,
andas ut och in igen. Gor detta
langsamt tva ganger at varje sida
med litthet i rorelsen.
Stjdrnan Lutande Stjdrnan

— (3) | Stjdrnans position med naveln
indragen, boj forsiktigt huvudet for att titta
pa ena handen. Rotera hela ryggen for att
titta pa din hand medan den torflyttar sig
bakat. Slappna av i denna position och andas.
— Gor detta langsamt tvd ganger at varje
sida. Njut av denna mjuka stretchévning.

Snurrande Stjarnan

— (4a) Fran Stjarnpositionen, lyft
hianderna 1 “hands-up” - position.
(4b) Ror din vinstra armbage tvirs
over kroppen mot ditt hogra kni.
Upprepa rorelsen med hoger
armbége och vinster kna.

— Sta kvar medan du fortsitter att
byta sidor i 15 sekunder. Andas
vanligt. Njut!

Stjarnan — Vridande
Stidrnan

— Personer med balansproblem ska
vara forsiktiga med denna 6vning.



Roliga Rorelser

B. Hillningsovningar

— I TRAP-6ppnaren ska du andas djupt
och kénna avspédnningen i magtrakten (5a).
Lat ditt huvud hénga 16st framat och rulla
det forsiktigt fran ena sidan till den andra.
(5b) Anviénd dina fingrar for att mjukt
massera omradet strax under baksidan pé
huvudet. Ror dem ner till basen av nacken.

b.
TRAP-Gppnaren Slappna av i axlarna och ror axlarna framat
och bakat i 15sekunder.

P

Ornen

I Inre Vinnarens - stillning, ror armarna utat i sidorna och for mjukt ihop
skulderbladen. (6a) Denna 6vning kallas Ornen och hir andas du in medan du
langsamt lyfter dina armar, lat hdinderna mdotas ovanfor huvudet (6b). Sdnk
sakta armarna till sidorna medan du andas ut. Upprepa detta 5 ganger.

— (7a) I nésta Ovning gor du sma cirklar
baklédnges med dina hinder och armar
medan du for ihop skulderbladen.

— (7b) Svéang mjukt fran sida till sida i
Kolibrin. Njut i 10 sekunder.

Kolibrin

N — I Fjérilen, placera handerna bakom huvudet och

) dra forsiktigt armbéagarna bakat. Tryck ditt huvud
langsamt och mjukt bakat och sta kvar med
hénderna sa, rdkna till tva och koppla av.

— Upprepa 3 génger.

— Massera mjukt baksidan av huvud och nacke
medan du slappnar av i magtrakten i en langsam latt
andning.

Fdrilen



Kapaitel 7

Mat din hallning

us) 30

Att se ar att tro

HAR DU SETT DIN EGEN HALLNING?

Vet du om hur du sjalv star och gar, hur det faktiskt ser ut och vad det kostar 1 energi?

Som jag namnt tidigare sa har 90% av alla manniskor en hallning som avviker fran idealet.
Nar vi star och gar pa vara tva ben enligt idealet sa anvander vi minsta mojliga energi. Detta ar
en nyckel till vilbefinnande. Enligt Roger Sperry (Nobelpristagare for sin hjarnforskning)
anvander hjarnan 80-90% av sin energi at var hallning nar vi star och gar dvs hur vi relaterar var
kropp till jordens gravitation.

Jag kan varmt rekommendera dig innan du paborjar gora de olika 6vningarna i programmet,
att du fotograferar dig sjalv framifran och fran sidan (med hoger axel mot kameran) nar du star
pa “ditt vanliga sitt”, avslappnat utan att forestilla din hallning som battre an vad den ar. Lat
vikten vara vad du tror jamnt fordelad mellan vanster och hoger sida.



Nar du sedan om atta veckor har gjort dessa 6vningar varje dag, sa kan du fotografera dig
sjalv igen under likadana forutsittningar och helst pa samma plats. Sa kan du se vad som har
skett med din hallning. Hur mycket resligare har du nu blivit?

Forestall dig idag, hur du kommer att se ut om atta veckor.
Hur det kommer att kdnnas, vilken vitalitet du kommer att kinna och utstrala.

Vad kommer andra siga till dig och inte minst vad kommer du sdga till dig sjalv nar du ser
vad som skett med din hallning?

DIGITAL HALLNINGSANALYS

Om du vill f& en mer noggrann analys gjord av din hallning, sa kontakta oss pa Welledge. Vi
gor en analys dar vi anvander ett speciellt program for att analysera hallningen. Precis som du
sag tidigare vi gjorde med Per. Specifika punkter pa kroppen markeras pa tva bilder som tas av
dig. Dessa analyseras 1 en sofistikerad mjukvara som mojliggor detaljerad bedémning av din
kroppshallning och eventuell stress den far pa din ryggrad och ditt nervsystem. Din hallning dr
ryggradens och nervsystemets “vardag”, och att mata den ger oss de forsta viktiga pusselbitarna
vi behover for att kartligga de utmaningar din rygg eventuellt utsatts for. S& om du vill fa en
noggrann kartlaggning av din hallning och mata dess utveckling, kontakta oss pa
info@welledge.se och be om att fa gora en digitalhallningsanalys anviand koden e-bok

Livsstilsskolan, sa far du den till nedsatt pris.

b

E

HALLNING OCH HALSA GAR HAND I HAND

V1 har redan namnt att kroppshallningen kan avspegla blockeringar och besvar av olika slag. I
en studie undersokte forskarna Glassman, Bridwell, Dimar, Horton, Berven och Schwab 752
patienter med ryggradsbesvar. Forskarna kom fram till ett samband mellan huvudets lutning 1
sagittalplanet — det vill saga hur mycket en person holl huvudet framatlutat — och hans/hennes
sjalvupplevda halsa. Det visade sig att ju mer personen holl huvudet framatlutat, desto samre


mailto:info@welledge.se

halsa uppgav personen att han/hon hade. Studien presenterades 1 tidskriften Spine, 1 september,

2005.

Just tendensen att halla huvudet framatlutat ar en vanligt 1 dagens samhalle. Det finns aven
andra spanningsmonster som gar igen. Hos de flesta manniskor dominerar en kroppshalva 1
forhallande till den andra. Detta tar sig inte sallan uttryck 1 kroppshallningen, till exempel genom
snedhet 1 ryggen och att ena axeln ar uppskjuten. I min ryggskola online saval som mina 6vriga e-

bocker for din rygg kan du ta del av fler rygg 6vningar for att balansera andra obalanser din rygg
eventuellt kan bara pa 1 onodan.



Kapitel 9

Mer om mig

Jag tranar och utbildar individer och grupper i att ma bra och vara sitt basta. Jag erbjuder
manniskor effektiva verktyg for utveckling 1 olika forelasningar, utbildningar och 1 mitt dagliga
arbete, for att allt fler skall kunna leva och valja mer medvetet.

Jag har varit verksam som legitimerad kiropraktor sedan 1996, med examen fran brittiska
Anglo-European College of Chiropractic. Mina vidareutbildningar har kretsat kring hur att
optimera nervsystemets funktion. Hur vi kan forbattra var hjarnans och évriga kropps formaga
till att prestera pa topp varaktigt 6ver tid genom b la effektivare aterhamtningsformaga.

Jag blev kiropraktor tillfoljd av de positiva resultat jag fick med kiropraktik for min
ryggproblem 1989-1990. Plus att den filosofi som Kiropraktik utgar fran passade mig mycket bra.

2005 startade jag Welledge dar "well" star for kéllan till aterhamtning och kraft och "edge"
for skdrpan 1 att vara sitt basta jag. Det var samma ar som jag certifierades som Kommunikolog:




TACK
Jag vill tacka alla tusentals patienter jag fatt aran att arbeta med genom
aren och bidra till att de far 6kad vitalitet genom en resligare hallning. Det
ar alltid lika harligt att fa bidra till att kunna rora sig och utfora de olika
fritids aktiviteter som onskar mer obehindrat. Jag hoppas du som laser och
borjar anvanda det du lart dig 1 denna e-bok far skorda frukten av detta

plus an mer.



Mer av mig

Boken Din halsokalla ar du - utveckla dina fem hélsopelare

Du kan bestalla den med extra bonus en fr1 konsultation med mig via
denna lank.

http:/ /thewelledgebooks.se/erbjudande/

Din halsokalla
ar Du

Utveckla dina fem halsopelare

och bli vitalare
» gladare ocp
mer LevAnde

Martip FransSOn



http://thewelledgebooks.se/erbjudande/
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