Tips som kan ge dig en béttre hallning
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Okad &lder och dalig hallning gir ofta hand i hand. Men méste vi egentligen f en simre

héllning nér vi aldras, eller ar det mojligt att bibehélla en god héllning livet ut? Hur star det
egentligen till med din hallning? Motsvarar den din kronologiska alder, eller ser din skuggbild ut
att vara 20 ar dldre dn vad du egentligen &r? Det finns en rad atgiarder som man sjdlv kan gora for
att hindra eller sakta ner det hallningsrelaterade aldrandet. Det viktigaste &r att man forst
bestimmer sig att nagot maste goras, sedan dr det “bara” dndra vanorna och bromsa aldrandet.

Hir nedan star sex av HélsoCentrums bdsta tips for en bittre hallning:

1. Var medveten om din hallning! Se 6ver din dagliga situation. Hur star det till med hallningen

nir du dr avslappnad?

2. Strick pa dig! Manga kommer med en bitter bismak ihag tjatet fran forédldrar och ldrare. Men
sanningen &r att man effektivt kan motverka dalig hallning genom att medvetet stricka pa sig.

Efter en tid kan detta beteende faktiskt bli en nyttig vana.

3. Ténk positivt! Har du nagon gang funderat pa vilken enorm skillnad det 4r pa hallningen
emellan nagon som dr glad och positiv, i jaimforelse med en person som &r ledsen? Tankarna styr
till stor del det vi uttrycker med kroppen. Kinner vi oss sjédlvsidkra stricker vi automatiskt pa
ryggen, hojer blicken och ser folk i 6gonen. Ar vi nedstimda bojer vi pa nacken och tittar ner i

backen. Pa detta sitt undviker vi da 6gonkontakt. En hopsjunken eller bojd hallning kan ge ett



intryck om att man dr nedstimd. Dessutom #r en dalig hallning dven pa lang sikt skadlig for rygg

och hilsa bland annat genom att 6ka den stelhet vi vill undvika.

4. Modifiera din arbetsplats! Stéll in datorn snett nedanfor 6gonhdjd. Sitt rakt, svanka ryggen och
anvind gédrna svankstod. Alternativt sitt pa s.k. sadelstol. Undvik att sitta for linge. Om du maste
sta ldnge, forsok att hitta nagot att stilla upp ena foten pa. Variera sedan hoger och vinster fot.
Om mojligt, skaffa ett hoj och sdnkbart arbetsbord, sé att du kan variera din arbetsstédllning med

att omsom sta eller sitta, precis som det behagar dig.

5. Allmin traning. Det 4r manga muskler som hjélper oss att uppritthalla en god hallning. Vi
behover dérfor trina hela kroppen med en allsidig trdning for att komma at alla muskelgrupper
och dirigenom uppna maximala resultat. Vi pa HilsoCentrum brukar tala om traningens fyra
hornstenar, som for att fa bista resultat, bor uppfyllas varje vecka. De fyra hornstenarna r: 1)
Stabiliseringstrianing, vilket exempelvis fas genom skogspromenader pa ojamn terring, eller
genom speciella traningsprogram. 2) Riktad styrketrdning, som kan fas exempelvis pa gym. 3)
Uthallighetstraning exempelvis gang i rask takt, jogging eller att f6lja med pa nagot av gymmens
trianingspass. 4) Tojningstraning exempelvis yoga eller av specialist rekommenderat toj- och
traningsprogram. Traning ska vara ldttsamt och roligt. Det dr viktigt att man hittar en
traningsform man tycker om och som kénns ritt for bade kropp och sjil. Vi kanske kan hjilpa dig
att sétta ihop ett personligt traningsschema som kan hjélpa till att halla dig mjuk och smidig, dven

i hog alder.

6. Specialiserad tojning eller trining. Strama/ “korta” muskler dr en vanlig orsak till dalig
héllning. Det &r viktigt med balans mellan kroppens bak- och framsida. Strama brostmuskler och
samt stela muskler pa baksidan av laren &r de vanligaste orsakerna till dalig hallning. Alla
minniskor dr ju fodda med olika forutsdttningar, samt har olika vardagsrutiner, genom
exempelvis arbete eller studier. Déarfor dr det fordelaktigt att forst bli bedomd av en kiropraktor
med akademisk utbildning. Hos honom eller henne kan man fa ett personligt stretching-
/traningsprogram att ta med sig hem eller till gymmet. Vi pa HalsoCentrum erbjuder sjédlvklart en
sadan service till alla som kommer in for bedomning eller behandling. Besok en akademiskt
utbildad kiropraktor om du uppticker att du har snedstéllningar som paverkar din hilsa, det tjanar

du pa!
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