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Cférord

Jagbrinner f6r hillning! Kinner du igen dig i att ha en mindre bra hallning,
begransad rorlighet eller molande smirta i kroppen? Da ar min 6nskan att
du terfir kontakten med din kropp och hittar tillbaka till en funktionell
och naturlig rorelse. Att forsta kroppen och anvinda den som den 4r skapad
for — utifrin just dina forutsittningar — 4r grunden.

Att sprida kunskap om hur du tekniske forbattrar och framfor allt bibehaller
din goda héllning genom helhetstinkandet dr nigot jag ser som en viktigoch
hilsofrimjande samhallsinsats. En kropp som anvinds pé ritt sitt minskar
bland annat risken f6r 6verbelastning, stelhet och smirta, vilket leder till
battre livskvalitet for dig och paverkar aven din omgivning — familjen, arbets-
platsen och samhillet i stort.

Kroppen ser jag som en helhet — och en god samverkan mellan fysiska, mentala
och yttre faktorer beh6ver du for att & balans. Dir teknik, styrka och rorlighet
ir en del av hallningen. Aven sjilvkinsla, attityd och medvetna val spelar in.



De yttre paverkanselementen som kyla, ljus och miljo, gor ocksa skillnad for
att skapa din goda kroppshallning,

Under trettio ir som massageterapeut har jag dagligen métt manniskor som
behover den hir kunskapen. Boken du nu héller i din hand ar en samman-
stallning av alla de samtal, instruktioner och insikter jag har varit med om i
behandlingsrummet under aren. Hir finns enkla tekniker som — nir de blir
en vana — kan ge stora effekter pa din hilsa och ditt vilméende. Min kun-
skap och erfarenhet dr himtad frin en lang rad utbildningar, foreldsningar,
litteratur, samtal med kollegor och praktiska erfarenheter frin mitt arbete.
Jaghar dessutom varit handbollstrinare och motionsinstruktér, vilket ocksa
format mitt helhetstink.

Jag alskar att tinka sjilv. Det innebir att jag tar emot information och gor
den till min, utifrn vad jag tror pa. Jag 6nskar att du gor detsamma! Lis,
begrunda och plocka ut det som du uppskattar. Det ir som att vilja russinen
ur kakan — det goda som stirker just dig.

Var 6ppen i ditt sinne! En del tankar i den hir boken gor kullerbyttor med
traditionella synsitt. Det kan vara bide annorlunda tankar och att du tinker
sjalv som Sppnar nya dorrar.

Det finns en sing som ringar in det som bade boken Hillning ir Livet och
jag star for. Jag har bytt ut nagra negativa ord for att det innu mer ska klinga
isamklang, for det boken och jag star f6r. Du kommer forstd mer nir du laser
om ordval i boken och kan den ursprungliga singtexten. Ett av mina signum,
mitt mantra ir just, skaver det i dig, sa ar det en indikation pa att du behover
gora forandring,

Mantra:
Skaver det, oavsett var,
ar det en indikation pa att forindring behover goras!




Tinkvird sing

Bygg inget hus pi en sandig strand.
Bygg inget hus pi grus.
Kanske verkar det okej,

men en dag du dngrar dig.
Du behover bygga huset en ging till.

Du behiver bygga huset pa ett berg.
Pi en stadig grund som stir kvar hay.
Sd nar stormen piskar pa

har du frid i ditt hus dnda.

I boken finns reflektionsfrigor till dig sjilv. Ett tips ar att du skaffar dig en
vacker anteckningsbok till dessa fragor, svar och tankar. Lycka till pa din
fordjupningsresa!

Njutbara stunder 6nskar jag dig!

/Annika



Hallning

Kroppen ir sinnrikt uppbyggd och ir tilltdnkt att kunna rora sigmed minsta
mojliga anstringning och energi, dir varje muskel utfor rorelser med exake
precision.

Nir du anvinder digav kroppen pa detta sitt har du god hallningsteknik.

Minga faktorer paverkar din hillning. En god hallningsteknik lagger grunden
for bade kroppshallning och arbetsteknik — vilka i sin tur dr avgorande for att
orka med svil tunga och monotona som stillasittande och statiska arbeten.

Du ir dessutom gjord for att rora digoch arbeta med din kropp. Da kan du lika
girna gora det med den resurs som du dr f6dd med, eller hur? Det forutsitter
dock att du vet hur du ska géra och det kommer denna bok hjilpa dig med.

C Hur bibehéller du din goda kroppshéllning? )




e Nummer ett: ir att du har ritt teknik.

e Nummer tvi: dr att du 4r tillrickligt stark i din muskulatur.
o Nummer tre: ar att du dr mjuk, rorlig och smidig,

o Nummer fyra: 4r att du har balans och jamvike i din kropp.

Jagliknar grundhéllningsbalansen vid ett trebent bord. Diar alla benen 4r lika
viktiga for att bordet skall vara balanserat. For har du dalig hallning, men ir
stark och mjuk i din kropp, far du obalans. Ar du fér svag i din muskulatur,
har du oférméagan att orka hélla dig korrekt uppritt. Likadant giller om du
ar for stel i din kropp. D4 ar din of6rméiga att anvinda ritt hillningsteknik.

Att hastyrkan i framfor allt dina mag- och ryggmuskler ar betydande for din
kroppshallning. Om du sjunker ihop i linden och har bickenet i bakitvink-
lad position, tyder det troligtvis pa att bukens och lindens muskler 4r svaga
eller att det finns obalans mellan magen och ryggen. Den ena sidan kan vara
starkare an den andra och har dirmed svért att halla emot, eller s har du helt
enkelt felaktig hillning.

Nir du ir stark och balanserad i dessa omraden orkar du hilla din 6verkropp
rak bdde nir du gar, stir och sitter, vilket dr forutsittningen for att kunna

behalla tekniken for din goda kroppshéllning.
— Hur ir din kroppshallning?

Manga sjunker ihop nir de sitter — oavsett om bélen och ryggen ar stark eller
svag. Ofta handlar det om svaghet, men ocksa om invanda beteendemonster.

Den vanligaste orsaken? Ren okunskap. Resultatet blir att kroppen for-
soffas och faller ihop som en hosick i stolen. Men i sjilva verket dr det bade
littare och mer hallbart att sitta s som kroppen ir skapad — med minimal
anstrangning och energiforbrukning,

— Kanner du igen ménstret hos andra eller dig sjilv?



Det andra beteendeménstret som de flesta méinniskor gor ar att 6verstricka
benen i knileden nir de stir.

— Gor du?

Om du stir med 6verstrickta knileder svankar du med bickenet och 6ver-
kroppen blir framétriktad. Tyngdpunkten i hillningen 4r di framatforskjuten.
Oavsett hur stor vinkelférindringen ér siger du till kroppen:

— Fall framat!

— Ramlar du ofta ofrivilligt ner pé golvet?

Om svaret ar nej, betyder det att din kropp redan gor ett enormt arbete —
sarskilt baksidan — for att halla dig uppritt. Musklerna jobbar konstant for
att motverka tyngdkraften, dven om du omedvetet signalerar att kroppen
ska falla framat.

Med medvetenhet och lyhordhet mot digssjilv och din kropps signaler, kan du
paverka och skapa god kroppshallningialla dina rérelser dar omgivningen ger
mojlighet till det. Genom att du nu antingen far kunskapen eller repetitionen
om hur kroppen fungerar och tekniken till hur du skall géra. Lycka dill!

Tar du till digkunskapen om att anvinda kroppen ur helhetsperspektivet blir
kedjeeffekterna positiva hela vigen. Med helhetsperspektivet ar det midnga
faktorer som paverkar din kropp. Genom att forsta att allt hér ihop och att
det ena ger det andra, fir du resultat bide snabbare och effektivare. Det dr
som att inse att kroppen ger dig information och vigledning hela tiden. Just
den lilla detaljen ar betydelsefull, att lyssna och kommunicera med ditt inre,
hjartats rost, dir vigledningen kommer ifran.

— Lyssnar du pa din kropps signaler och vigledning?
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Lika viktigt som att lyssna pd ditt inre — hjirtats rost — ar att ocksa agera pa
de signaler du far. For det dr forst da som forandring kan ske. Jagliknar denna
process som en homogen vig som gar mellan hjirtat — kénslan, hjarnan —
tanken, idén och handen - handlingen. Ibland ir jag i mitt huvud och har
en bra idé, men inget hinder, ibland 4r jag i mitt hjirta och kinner att nigot
ar viktigt, men inget hinder och ibland vet jag precis hur jag skall gora, men
inget hinder. Processen behandlas mellan dessa stillen och ibland behéver
det bearbetas mellan hjirta och hjirna ett antal ginger liksom mellan hjirta
och hinder samt mellan hjirna och hinder tills den slutliga insikten infinner
sig och det ar latt att slutfora processen. For att det ska hinda behéver du
gora aktiva val och vigen behover vara just homogen mellan hjirta, hjirna

och hinder.

Hillningsteknik
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Camilla 57 ar:

Nir Camilla fick teknikinformationen om god hallning och férstod vilket
samspel kroppen har, 16s hon upp som solen och tyckte det var enkelt och
inda si komplext.

Fran sidan sett innebar god kroppshallning att kroppens mittlinje borjar mitt
pa huvudet och avslutas ner genom foten. Du vet att du har rak hallning om
du haller huvudet ovanfor backenet och rak linje fran axel, hoft, kna och fot.
Flyttar du digisidled, 4r det korrekt att ha tyngdpunkten pa ett ben s lange
du har din raka linje frin axeln ner till foten. Det ar da du bibehaller din
stabilitet, stadighet och uthéllighet.

God kroppshallning och bra balans hér ihop. Utan god héllning faller du
helt enkelt. Balansen ar som vippbradan. Nir bridan dr i jaimvike finns ingen
rorelse och diarmed ér energiatgangen obefintlig. Samma sak sker i fysisk
balansévning. Nir du far till tyngdpunkten ritt i kroppen kan du ocksé sti
helt stilla och vara stabil. I detta lage anvinder du minsta mojliga anstringning
och energi, vilket ir en av grundférutsiteningarna for kroppens struktur och
uppbyggnad. Det férutsitter dock att du dr grundstark i hela kroppen. Du ar
sa stark som den svagaste linken och det mirks tydligt i balansévningen om
till exempel fotlederna 4r svagare 4n magkorsetten. Ett tips i balansévning
for att bibehilla den goda héllningen genom att fa tyngdpunkten korreke ar
att lyfta brostet i riktning uppéat med rak forlingning dnda upp till hjassan.
Det fina med balansen ir att du kan 6va och stirka upp den, vilket ir bety-
delsefullt oavsett din alder.

— Hur ir din balans?
Om du av nigon anledning andrar grundforutsittningen och kommer ifrin

tyngdpunkten, mittlinjen, far du simre hallning. Anda efterstrivar kroppen
att [6sa sin uppgift. Det innebér att andra muskler kopplas in for att fullfélja
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arbetet utan de muskler som var tilltinkta frin borjan.

Har du felaktig kroppshéllning betyder det lite forenklat att muskel
nummer ett har blivit bortkopplad frén sin uppgift och muskel nummer tva
kommer att gora bade sitt eget jobb och forsta muskelns jobb.

Nir muskel nummer tvé blir 6veranstringd, kopplas muskel nummer tre
in. Den tar di over bade sitt eget arbete, muskel nummer tvés uppgift och
aven muskel nummer etts jobb. Karusellen ir iging, 6verbelastningen ir ett
faktum. Rorelsemonstret har indrats.

Ju lingre tid du ror dig pa felaktigt sitt, desto storre blir konsekvenserna.

Forenklat exempel:

Du har skoskav pé en fot. Det gor att du sitter i foten annorlunda nér du gir
for att minska belastningen pé skoskavet. Foljden blir att du dndrar tyngd-
punkten pa knit, som leder till felaktig vinkel pé hoftleden. For att forhindra
att du faller it ena hillet behéver kroppen kompensera tyngdpunkten tandra
hallet, men nu i ryggen och axelpartiet dir anspanning blir. Det hela avslutas
med korrigering av huvudet. Kroppen kompenserar hela tiden for att klara
sin uppgift och konsekvensen blir 6verbelastning, rorelsebegrinsning och
smirta i olika grader.

Detta kallar vi terapeuter for trappstegseffekten — nir orsaken till ett pro-
blem sitter i en del av kroppen och symtomen visar sig nigon annanstans.
Som i det hir fallet, dir orsaken finns i foten medan symtomen upptrider
i axlarna eller nacken. Kroppen loser alla dessa vinklar och justeringar helt
automatiskt. Nir du fortsitter med felaktigstillning, trots like skoskav, upp-
star problem. D blir hjilpande n6dlésning istillet stjalpande nedbrytande
rorelse for kroppen. Hir blir det tydlige att kroppen 4r en homogen enhet
och att allt hér ihop.

Genom att standigt lyssna till vad kroppen vill férmedla till dig sjalv far
du direke hjalp till att kunna gora forindring. Nir det finns skav, molande
eller morrande nigonstans i kroppen eller nir hjirtats rost viskar, ar det en
indikation p4 att kroppen behover hjilp med forindring, att tillfora eller ta
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bort nigot. Gor du detta direke aterstills balansen betydligt snabbare, med
mindre atgirder in om du skulle tinka att det gar 6ver snart samt nonchalera
informationen och ligga locket pa.

Det som hinder om kroppens information ir felaktig kroppshallning, ar
att du accepterar viss smarta, simre styrka och rorelsebegrinsning.

- Vill du det?

— Lyssnar du pa ditt hjartas rost?
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Medveten hallning —
skapar okad livskvalitet

Kroppen viskar ofta innan den skriker. Stelhet, smirta, trotthet,
stress, huvudvirk — allt detta kan vara signaler pa att nagot drur
balans. Men vad hinder nir du borjar lyssna?

[ Hillning ar Livet bjuder massageterapeuten Annika Ljungberg pa en kirleksfull
och kraftfull helhetsresa genom kropp och sjil. Med tre decenniers erfarenhet
visar hon hur god kroppshallning kan minska smirta och belastningsskador
- samtidigt som du kan skapa mer energi, 6kad mental klarhet och ett mer
balanserat liv.

Det handlar om medvetenhet, narvaro och att ta ansvar — for kroppen,
tankarna och ditt valmaende,

Boken kombinerar 111 stretchovningar, prakeiska tekniker och verkeyg med
livsvisdom, reflektion och inspiration. Du far insikter om hur kroppens alla delar
hinger ihop — fysiskt, mentalt och emotionellt — och hur du med enkla steg kan
skapa stora forandringar.

Hillning dr Livet ir boken for dig som vill forfina ditt maende — och leva med
storre nirvaro, glidje och kraft.

Lisarreaktion:

Din bok ar bide en gedigen kunskapskilla — och en karleksfull inbjudan till art
hitta tillbaka till kroppen, balansen och livet sjilvt. Jag korrigerade min hillning
hela tiden medan jag liste — si hiftigt!
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