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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 6ver i livet. Ju resligare du ar dess
mer energi kommer du ocksa att ha, vilket du kan mata med en hallningsanalys. Det kan du kan

lasa mer om 1 slutet av boken.

Du kommer att marka nar du blir resligare sa far du aven en battre rygg och okar 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 med 6kad kroppsmedvetenhet och narvaro 1 dig sjalv & med andra
manniskor. Den energi som frigors kommer leda till att du lattare kan gora fler hédlsobeframjande
val och njuta av det du uppskattar 1 livet annu mer. I kommande kapitel kommer jag ge dig nagra
exempel som visa pa att detta ar sant utifran resultat kunder till mig uppnatt 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 ar en del av mina olika
online program. Denna e-bok hor till ”Din Ryggskola -Ryggen en kalla till en battre halsa
(ryggskola.se)”. I slutet av boken kan du ta del av mer information och erbjudanden som kan
assistera dig till 6kad vitalitet.

VIKTIGT

Kom 1hag att allting borjar med ett steg 1 taget och att det ar kontinuitet som raknas. Du
valjer vem du vill vara 1 morgon genom dina handlingar idag. Och denna e-bok ar ingen
ersattning for att besdka en legitimerad kiropraktor for att fa en personlig radgivning for att 16sa
dina eventuella ryggbesvar.


http://ryggskola.se

Kapatel 1

Var moderna lhivsstils dilemma

Du har sakerligen liksom de flesta av mina patienter som jag som verksam kiropraktor sett sen
1996, provat olika saker for att slippa smarta, fa en bra rygg, bli piggare och starkare. 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 mé bra av. Aven vara 6vriga halsopelare, att tinka, andas,
dricka och ata ratt far lida. Hur du kan utveckla dina fem halsopelare kan du lasa mer om 1 min
bok ”Kallan till att ma bra - Det ar du”. Det v1 skall fokusera pa 1 denna e-bok ar hur du genom
att forbattra din hallning med stéd av en serie av 6vningar och andra tips kan fa mer energi och
en battre rygg. 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, varken utifran din egna
tolkning eller om mater den. Namligen 9 av 10 har en hallning som avviker fran idealet enligt
olika studier.

Varfor ar det da sa viktigt med en bra hallning och balans?

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

En forsimrad hdllning har effekt inte bara pa var rygg, andning och matsmdaltning Ulan dven pda hur var
hydirna_fungerar och hur val koordinerade vi ar och hur mycket energi vi_forbrukar 1 vardagen. Forsamrad hallning dr
kopplad tll depression, nedstimdhet, sjilobild och minne.  Enligt Michalak 7§ et al. Behaviour Therapy Exp
Psychaatry. 2015.

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 hallningsmuskler svaga och andra muskler tar 6ver arbetet, vilket gor det bekvamt att hianga.

Din kropp har svarat pa dina daliga hallningsvanor, 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 hallningsévningar som maste goras varje dag, om vi vill slippa de besviar som annars
foljer med en dalig hallning,

Typiska problem 1 samband med dalig hallning inkluderar rygg- och nackont, huvudvark,
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 nér du sitter upprest. Vilket foredrar du?

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

HALLNINGENS EFFEKT PA DIN HALSA, ALDER, OCH VITALITET

Dalig kroppshallning okar for de flesta nér vi aldras.

Manga forskare havdar, och de flesta kiropraktorer ar 6verens om, att effekten av gravitation
ar orsaken till dalig kroppshallning nar wvi blir édldre. 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 olika lander som Indonesien och Thailand, sa har jag fascinerats av hur
kvinnor och méan gar med resliga kroppar och fortfarande bar vatten 1 karl pa huvudet utan
problem.

Enligt tidningen Amerikansk geriatrik, har dldre méan och kvinnor med runda brostryggar som kroppshallning
en hagre grad av dodlighet. 1 tidskriften Spine 2005, jamfordes olika sjalouppskattade hilsofaktorer. De som hade
strst framatlutming av huvudet gav simre betyg pa sin hélsa. Med andra ord, de som hade framatlutat huvud hade

en samre hdlsostatus.

Enligt Roger Sperry (Nobel pristagare for sin hjarnforskning) anvander hjarnan stérre delen
av sin energl, nar vi star och gar, at var hallning det vill siga hur vi relaterar var kropp till

jordens gravitation.

Kroppshallningen har inflytande pa manga av kroppens funktioner. "Ryggont, huvudvark,
humor, blodtryck, puls och lungkapacitet ar nagra av de funktioner som mest patagligt paverkas
av héllningen.” En kroppshallning dar huvudet forskjuts framat leder till att alla varden som
paverkar kroppens allmdnna hélsostatus minskar betydligt.

En hallning dar huvudet ar framatskjutet 6kar belastningen pa din ryggrad med upp till 15 kg
och minskar lungkapaciteten med upp till 30%, vilket kan leda till hjart- och karl problematik.

Det finns ocksd en relation mellan framatskjutet huvud och matsmaltningssystemet liksom



kroppens endorfinproduktion vilket paverkar smarta och upplevelsen av smarta. Enligt René
Caillet, Director of the Department of Physical Medicine and Rehabilitation, University of
Southern California

Fakta: Hallningen relaterar direkt till hilsa och vilbefinnande.

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

Kroppshéllningen ar en mycket tydlig spegling av kroppens halsostatus. Tyvarr
uppmarksammas detta alltfor sillan 1 dagens halso- och sjukvard. Kiropraktik ar en profession
med perfekt kunnande som skapat en modell runt detta viktiga, med intentionen att
omstrukturera och omorganisera hallningen och darmed hilsa och vilbefinnande. Lat oss
tillsammans 6ppna upp for nya och fler mojligheter till att forbattra var livskvalité och vitalitet.

Lat oss nu testa din hallning och balans.

HUR BRA AR DIN BALANS?

Kan du sta pa ett ben 1 30 sekunder utan att vingla? Malet ar att kunna sta en hel minut.
Aven nar du blundar! Kan du det?

Hur val du klarar att sta pa ett ben har visat sig vara en bra mattstock pa din allmanna halsa,
hjarnhalsa, risk for att falla och till och med din biologiska alder. Och ar kopplad till din hallning.

En studie publicerad i den vetenskapliga tidskriften Stroke, visade pa att om du inte klarar att
sta pa ett ben mer an 20 sekunder, 16per du forhojd risk for mild hjarnblodning sa kallad "tyst
stroke". Sma mikro blodningar som oftast inte marks annat an att funktioner sa som minne och
balans bli sakta nedsatt. Studien visade att de som inte kunde balansera ens 20 sekunder pa ett
ben, hade vid MR undersokning spar av sma mikroblodningar pa hjarnan. Forskarna fann att de
samma deltagare fick simre resultat pa kognitiva tester dn de som kunde sta mer an 20 sekunder
pa ett ben.

"Formagan att balansera pa ett ben dr ett viktigt test av hydrnhdlsan.” enligt professor Dr Yasuharu Tabara,
professor vid genomic medicin pa Ryoto Universitet, 1 Japan, som var den som ledde studien.

Ditt balans sinne skapas utav att tre sinnessystem samverkar. Namligen din syn,
balansorganen 1 dina innerdron, som registrerar rorelse och din kroppsuppfattning, den sa kallade
proprioceptionen.

Forskare har funnit att en av tre 6ver 65-ars alder faller minst en gang per ar. Och att den
vanligaste dodsorsaken hos de 6ver 75-arsalder ar skador som foljd av fall. Sa genom att finna ut
hur bra din balans dr kan vi inte bara forutsaga din skaderisk och hur din hjarna bryts ner utan
till viss del daven din biologiska alder. Testdatan ar baserad en pa U.S. studie publicerad i the
Journal of Geriatric Physical Therapy.



Vad forskarna gjorde var att mata hur lange 1 snitt olika aldersgrupper kunde sta pa ett ben
med 6gonen 6ppna och stingda. For att pa sa satt finna ut vad som kan anses normalt {or varje
aldersgrupp. For att gora testet sa behover du sta pa ett ben med armarna ldngs sidorna och ta
tiden. Du stoppar tiden sa snart du borjar vingla, satter ner foten, behéver anvanda armarna for

att balansera dig. Ta sen och jamfor din tid med nedan lista.

Hur gammal ar du?

Under 40 ar

Med 6gonen 6ppna: 45 sekunder
Med 6gonen stangda: 15 sekunder

40-49 ar
Med 6gonen 6ppna: 42 sekunder
Med 6gonen stangda: 13 sekunder

50-59 ar
Med 6gonen 6ppna: 41 sekunder
Med 6gonen stangda: 8 sekunder

60-69 ar
Med 6gonen 6ppna: 32 sekunder
Med 6gonen stangda: 4 sekunder

70-79 ar
Med 6gonen 6ppna: 22 sekunder
Med 6gonen stangda: 3 sekunder

80-99 ar
Med 6gonen 6ppna: 9 sekunder
Med 6gonen stangda: 2 sekunder

Ovan test ar vad du kan gora for att trana upp din balans. Ett bra tillfalle att trana att sta pa
ett ben ar nar du borstar dina tander under tva minuter. Vaxla ben efter en minut. Om du klarar
att gora det med 6gonen Oppna sa gor det mer utmanande genom att gora det blundandes.
Genom att trana morgon och kvall sa upptack hur du kan bli "yngre" pa ovan lista. Notera om
du har battre tid pa morgonen eller kvallen. Efter en god nattsomn jamfort med en "dalig" natt.
Nar vi sovit daligt sa har det en dalig inverkan pa var hjarna och dess kopplingar, vilket ofta
marks pa balansen.

Vad du troligen inte visste ar att Kiropraktisk behandling forbattrar balansen och hur val
hjarnan och ovriga kroppen samverkar. Detta ar nagot vi vet fran vart dagliga arbete som
kiropraktorer. Nu borjar det aven komma studier som bekréftar det. Och det behévs goras fler
och storre studier.



Den som gjordes av Dr Kelly Holt 1 Nya Zealand ar vard att uppmarksammas. En grupp
aldre delades upp 1 tva grupper, varav den ena fick rehab traning och den andra fick kiropraktiska
justeringar 1 snitt tva ganger 1 veckan over tolv veckor. Resultaten for den kiropraktiska gruppen
var minst sagt fenomenala.

En av huvudfynden var en vasentlig forbattring av formagan att uppmarksamma
ankelposition korrekt, bland de som fick kiropraktik. Vilket betyder att de var mer korrekt
medvetna om var deras fotter var utan att behova titta pa dem. De var mer formogna att placera
sina fotter pa visuell stimuli. Alla tester som gjordes var signifikant battre hos den grupp som fatt
kiropraktik.

Sammantaget indikerade studien en okad livskvalitets uppskattning samt 6kad formaga till
balans och koordination hos de som fick kirorpaktik. Studien visar aven pa att kiropraktiskt
omhiéndertagande har potentialen att minska antalet fall hos den dldre befolkningen.

Tank hur mycket som mojligen kan forebyggas med kiropraktiskt omhandertagande 1
kombination med balans och styrketraning. Sa om du tyckte att du hade svart att géra ovan test,
kan det vara dags for ett besok till en kiropraktor.

Kvaliteten pa vara nervbanor och dess forbindelser; balansen mellan inre och yttre
muskellager samt balansen mellan hjarnans olika delar ar av hogsta vikt att trdna, mata och

utveckla genom hela livet. Det har ar ett satt att gora det.



Kapatel 2

Energi & hallning
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DIN RYGG OCH DITT NERVSYSTEM

Din héllning ar en spegling av hur mycket du orkar, en vitalitetsbarometer. Har du sett tappra
l6pare som springer Stockholm maraton eller liknande. Allteftersom deras ork tryter sa slokar
aven 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 frigoras genom att vi ror pa oss. For allt for manga idag sd gar stressresponsen
igang nar de sitter stilla pa jobbet och inte har tillracklig formaga till att slippa pa den.
Stillasittandet bidrar till en forsamrad 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 thop och
samtidigt tanka pa nagot roligt (upplyftande). Lagg marke till hur det gar.



Prova 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 ldttare att tanka och kdanna positivt néar ar i 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

Maénga av de som kommer till mig, har liknande historik. Sakta men sékert 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 vags sallan upp av den tid vi motionerar och roér pa oss.
Som en foljd av denna obalans utvecklar allt fler diverse kroppsliga besvir. 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 f6r hog 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 ar vart nervsystem. Nar vart nervsystem bedomer det vi utsétts for som “for mycket” blir
vi reflexmassigt aktiverade att skydda oss, da forst och framst hjarnan och ryggmargen.

Salunda skapas en forh6jd spanning kring dessa strukturer. Vi gar in i 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, dr en annan fraga. Det olyckliga dr om vi fortsatter
att bibehalla denna stressaktivering lingre dn det behovs. Om allt star ratt 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 anspanning 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 vitala hallningen

Rak och stithg

UPPLYFT

Ett enkelt satt att 4 mer energl och samtidigt battre hallning ar att ta djupa fylliga andetag,
vilket kraver att du stracker och forlanger ryggen. Prova att ta djupa andetag fem sekunder in och
fem sekunder ut, under fem minuter och upptack hur mycket mer energi du far och hur upplyft
du blir. Nar du andas ut fortsatt att bibehalla férlangningen av din ryggrad som du fick nar du
andades in.

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

Vi1 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
som 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.
Prova att bli riktigt arg, hur behéver 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 vind mot himlen, nar vi ar riktigt lyckliga och glada. Aterspeglar
din hallning det tillstind du wvill vara i? Om inte sa valj den hallning som aterspeglar det
tillstandet. Vilka manniskor runt omkring dig har en sidan hallning som verkar spegla den
vitalitet och humor 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 tllit 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” dr 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 férmaga 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

”Medvetenhet om hallning”

‘Av allt bra Martins kompetens tillforde mig lyfter jag fram den 6kade medvetenhet jag dan
idag har pa min kroppshallning.” PETRA

»Bittre hallning”

“Det tog mig tio traningstillfallen for att forsta det hoga vardet av Martins tjanster. Darefter
okade min kroppsliga medvetenhet steg for steg och b la fick jag en annu béttre hallning vilket
paverkade mitt valbefinnande mycket positivt. Idag vet jag vad jag kan trana sjalv hemma for att
skapa basta forutsattningar for kropp och knopp 1 balans — dven nar det ar stressigt. Jag
rekommenderar varmt Martin och Welledge for den som vill upptiacka nya mojligheter for att
skapa en hogt valbefinnande i livet.” FREDRIK



Kapatel 5

Vagen till att bli resligare & 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 sjalv tolkar har skett som foljd av en battre hallning. Efter en sedvanlig undersokning
med historik och olika tester kunde jag konstatera forhdjd spanning 1 brostrygg och 6vre
nackrygg. Olika segment rorde sig mindre an vad som var att forvanta sig och musklerna var
spanda och 6mmade, 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 sjalv hur det sag ut 1 borjan pa ovan bild. Huvudet lutade, 1 sin
normala stallning, 28 grader framat med en extra belastning pa nacken med 45 kg.

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 har 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 vicka lw @
kroppens naturliga, men insomnade, impulser - ger ens inre killa ett nytt uttryck. Eller rittare sagt ett nygammall.

For det som véicks dr den unge Pers nervimpulser!”

Konkret sa har min hallning forbattrats 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 4an ndgonsin

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

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).

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 nasta kapitel.

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 sitt tillstand.


http://www.wellnessguide.se/Nyheter/jag-kande-inte-igen-dig
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Kapatel 6
Hallningsprogrammet

Din vig tll 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 kanner att du har tid och lust att géra 6évningarna 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 6vningen gors, hoppa over den.
Har du ryggproblem och kdnner dig osaker 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:

o 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. Ett program sammansatt av ett
multidisciplindrt 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) borjar du med att géra morgon och kvall de forsta

tva veckorna.

2. Nasta serie av ovningar (5-8) ligger du till programmet vecka tre, garna formiddag och
eftermiddag pa jobbet. Engagera kollegorna

3. Den sista serien av 6vningar (9-12), lagger du till programmet fran vecka fem. Roliga

ovningarna. Du kan se mig gora en del av dessa 6vningar 1 denna video



https://youtu.be/4CJYtaD6Tk0

Straighten Up Sweden

“Straighten Up Sweden” dr ett behagligt 3-minuters hédlsoprogram
utformat for att fa dig att mé och kinna dig sa bra som mojligt.

Basregler:

1. Ténk positivt!

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

3. Andas lugnt, djupt och langsamt fran magtrakten.

4. Ror dig mjukt utan ryck eller stotar.

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

* % %
T A. Stjarnserie

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

bér 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 Stjidrnan(2a).
— Se rakt fram, placera en hand i
luften och den andra utmed sidan.
Andas in nér du ldngsamt stricker
ena armen over huvudet medan du
sakta bojer hela ryggraden till
motsatt sida och lidter den andra
handen glida ner lings laret(2b).
Slappna av i slutet av strickningen,
andas ut och in igen. Gor detta
langsamt tvd ganger at varje sida
b. med ldtthet i rorelsen.
Stjdrnan Lutande Stjdrnan

— (8) 1 Stidrnans 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 tva génger at varje
sida. Njut av denna mjuka stretchévning.

Snurrande Stjirnan

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

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

Stjdrnan— TVridande
Stidgrnan

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



Roliga Rorelser

B. Héllningsovningar

— I TRAP-6ppnaren ska du andas djupt
och kénna avspénningen i magtrakten (5a).
Lat ditt huvud hinga 16st framat och rulla
det forsiktigt fran ena sidan till den andra.
(5b) Anvénd dina fingrar for att mjukt
massera omradet strax under baksidan pa
huvudet. R6r dem ner till basen av nacken.

Slappna av i axlarna och ror axlarna framat
och bakat i 15sekunder.

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

— (7a) I nésta 6vning gor du sma cirklar
baklanges med dina hinder och armar
medan du for ihop skulderbladen.

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

Kolibrin

— I Fjérilen, placera hinderna bakom huvudet och
» ¥y dra forsiktigt armbégarna bakat. Tryck ditt huvud
langsamt och mjukt bakét och sté kvar med
hénderna s4, rikna till tva och koppla av.

— Upprepa 3 ganger.

— Massera mjukt baksidan av huvud och nacke
medan du slappnar av i magtrakten i en langsam l4tt
andning.

Firilen



Varje Dag For Alla

C. Balstyrka och avslutning

naveln indragen.

sekunder.

Pd Lina

— Sté rakt i Inre Vinnarens - stillning med
dina fotter lite utanfor axelbredd. Rotera
smidigt 6verkroppen fran sida till sida med
latta rorelser. Flaxa 10st med armarna,
medan du byter vikt fran ben till ben.

— Svéng mjukt frdn sida till sida. Andas
lugnt och djupt. Njut i 15 sekunder.

— Sté i Inre Vinnarens - position med

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

— Upprepa pa motsatta sidan.

Sld 1 klockan

— (11)Sta i Stjarnpositionen, hall kvar en
bred slagstillning med naveln langt in.
— Vrid foten utdt medan du ldgger
vikten pa ena sidan. Kédnn hur
ljumsktrakten forsiktigt stracks ut.

11 /v Placera ditt kné dver ankeln och
armbagen ovanpa ditt knd medan du

drar ut din arm, balen och revbenen.
/ Gor det forsiktigt.
/ ‘ — Aldre personer bor placera sin hand pa
knéet.

l — Stretcha 10 sekunder &t varje sida.

Forlanga Svdrdet

— (12) Skaka loss i 15 sekunder. Det hér &r
bara roligt. Nu ar det gjort!

*%% Om du upplever upprepad eller
skarp  smirta AVBRYT &
informera din primirvardgivare.
Du kanske behoéver dndra lite i
ovningarna.

Skaka loss!



Kapatel 7

Mat din hallning

(o) as) (30)
1§§

L

Att se ar ait 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 anvinder vi minsta mojliga energi. Detta dr
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 1 programmet,
att du fotograferar dig sjilv framifran och fran sidan (med hoger axel mot kameran) nar du star
pa “ditt vanliga satt”, avslappnat utan att forestalla 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 forutsdttningar 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 kinnas, 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 f4 en mer noggrann analys gjord av din héllning, 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 mojliggér detaljerad bedémning av din
kroppshallning och eventuell stress den far pa din ryggrad och ditt nervsystem. Din hallning ar
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 kartlagening av din rygg, balans och hallning samt mata dess utveckling, kontakta oss
pa info@welledge.se och be om att fa gora en digitalhallningsanalys anvand koden “e-bok Bli
resligare”, sa far du den tll nedsatt pris. Vi kopplar fem grundliggande spannings- &

hallningsmonster till hur du mar fysiskt, emotionellt, mentalt och psykosocialt.

N

HALLNING OCH HALSA GAR HAND I HAND

Vi1 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 hélsa. Det visade sig att ju mer personen holl huvudet framatlutat, desto samre

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 sdllan uttryck 1 kroppshallningen, till exempel genom


mailto:info@welledge.se

snedhet 1 ryggen och att ena axeln ar uppskjuten. I min ryggskolaonline saval som mina 6vriga e-
bocker for din rygg kan du ta del av fler ryggévningar for att balansera andra obalanser din rygg
eventuellt kan bara pa 1 onodan.

RYGGSKOLA ONLINE

Ta chansen att ta del av min ryggskola online. Du kan ta del av erbjudandet via denna lank
www.ryggskola.se du far tillgang till en kurs med en serie av videolektioner dar jag ger dig

ovningar som du kan titta pa var och nar du vill och folja mina instruktioner till en battre
hallning, rygg, balans, smidighet och styrka for 6kad vitalitet.


http://www.ryggskola.se
http://www.ryggskola.se

Kapatel 9

Mer om mig

Hallningen ar for mig en spegel av var halsopotential och utmaningar.

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 ovriga 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 skarpan 1 att vara sitt basta jag. Det var samma ar som jag certifierades som Kommunikolog.
2014 kom jag ut med boken Din halsokalla ar Du.

Jag erbjuder manniskor effektiva verktyg for utveckling 1 olika forelasningar, utbildningar och
1 mitt dagliga arbete som kiropraktor. I syfte att allt fler skall kunna leva och vilja mer medvetet.
Jag ar ofta anlitad som foredragshéllare pa foretag och organisationer, kring teman som smarta,
stressaterhamtning, hallningen och fysisk & psykisk (o)hédlsa. Om ni vill anlita mig pa ert foretag,
idrotts klubb eller liknande, sa kontakta mig;

Om du har fragor och/eller vill boka en tid for en noggrann genomgang for att se hur jag kan
assistera dig med din hallning och halsa, sa tveka inte att kontakta mig. Ange Bli Resligare som
kod. Du kan boka en forsta tid med mig har.

Martin Fransson
Kiropraktor
Kommunikolog

Welledge AB
Kornhamnstorg 6, nb

111 27 Stockholm

tel: +46 (0)8 7969688
martin.fransson@welledge.se
www.welledge.se



http://www.apple.com/se
mailto:martin.fransson@welledge.se

TACK PA FORHAND

Jag hoppas du som laser och borjar anvanda det du lart dig 1 denna e-bok far skorda frukten
av detta plus dan mer. Jag skulle uppskatta om du skrev och berattade vad du fatt utav denna e-bok
nar du last den och applicerat det 1 din nya vardag. Tack pa forhand.

MER AV MIG...

Boken Din halsokalla ar du - utveckla dina fem hélsopelare

Du kan bestalla den via denna lank. Klicka och las vad andra sager om
boken och ta del av erbjudandet att bestalla till nedsatt pris via denna lank

Din halsokalla
ar Du

Utveckla dina fem hédlsopelare



https://welledge.mykajabi.com/p/din-halsokalla-ar-du
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