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Chillahjarta

[nledning

Vi behover alla balans mellan aktivitet och vila i var var-
dag. Under hela livet upplever vi stress i olika situationer.
Om stress blir en aterkommande gast i vardagen kan
det ge negativa effekter i var kropp, darfor betonar vi
betydelsen av aterhamtning.

Aterhamtning kan vara allt fran avslappning, fysisk
aktivitet, goda relationer, kultur, musik, bra mat, beroring,
gladje, att umgds med djur till att spendera tid i naturen.
Det finns ocksa flera dvningar och satt som kan hjalpa
0ss att slappna av och minska kanslan av stress.

Somnen utgor en viktig del av aterhamtningen och
regelbundna pauser under dagen utgor en viktig bygg-
sten for en bra somn. Under somn och avslappning har
kroppen mojlighet att vila, bearbeta och aterhamta sig
efter fysisk eller psykisk anstrangning och forbereda sig
pa nasta utmaning.

I Chilla fér seniorer har vi samlat korta 6vningar och
tips for vuxna och aldre med fokus pa avslappning,
berdring och andning. Med materialet vill vi uppmuntra
dig som senior eller dig som moter dldre i ditt arbete
eller i vardagen till aterhamtande pauser, pa egen hand
eller tillsammans med andra och pa det sattet hitta en
bra balans i vardagen.



Rorelseserien

Den har korta och enkla rorelseserien kan
anvandas som pausgympa eller som en av-
slappnande lugn stund dar du férenar mjuka
rorelser med andningen. Anpassa serien efter
din egen rorelseformaga. Rorelsernas omfang
kan anpassas.

Smarta! Lyssna in din kropp, ger din kropp
signaler pa smarta forandrar du rorelsen
eller lamnar bort den.

Tips! Du kan dven gora serien sittande pa stol.

Grundstallning: sta stadigt,
lat armarna och axlarna
vara avslappnade, andas
lugnt.
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Lyft upp handerna, med
handflatorna uppat, till

navelhdjd och andas
samtidigt in.

Lat den ena armen
langsamt falla ner
till sidan och lat
kroppen folja med.
Den OGvre armen
foljer med i rorelsen
sa att du kdnner en
behaglig tojning i
den motsatta sidan
av kroppen, andas
samtidigt langsamt

For handerna ut till sidan sa
att tummen for rorelsen bakat,
andas ut.

For armarna uppat
sa att handflatorna
narmar sig varandra,
andasin.
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For armarna tillbaka
uppat och rata pa dig,
andas in

Lat den andra
armen langsamt
falla ner till sidan
och lat kroppen
folja med. Den
Ovre armen foljer
med rorelsen sa
att du kdnner en
behaglig tojning
i den motsatta
sidan av kroppen,
andas samtidigt Lat 6vre kroppen langsamt sjunka framat och Grundstallning. Sta stadigt
langsamt ut. nerat, armarna for rorelsen nerat, andas ut. uppratt och andas ut.
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Stanna upp en stund efter
avslutad serie, slut dgonen
om balansen tillater, kann
in serien du just gjorde.

Nu kan du borja serien om
fran borjan, kanske denna
Rulla langsamt upp 6vre kroppen, andas in. gang annu lite langsammare

For armarna tillbaka
uppat och rata pa dig,
andas in




Beroring

Det ar avslappnande och skont att bade fa och ge latt massage. Vid beroring ut-
sondras hormonet oxytocin, som gor att pulsen sjunker och vi upplever valbehag.
Oxytocinet skapar valmaende och dampar stress samt spelar aven en stor roll da
vi skapar och starker vara relationer. Beréringen av huden stimulerar med andra
ord vart lugn och ro-system och 6kar samspelet mellan nerver, muskler och organ.
Man far garna massera och berdra men det dr viktigt att alltid frdga den andra om
lov. Det ar ocksa viktigt att fraga hurdan beroring eller massage den andra vill ha.
Genom att vara lyh6rd och lyssna in och fraga hur den andra mar och kanner, kan
man garantera en lugn och behaglig stund for bada tva. Vid beréring och massage
kan vi anvanda vara hander, men det gar ocksa bra att anvanda redskap vilket ocksa
kan ge en behaglig kansla av beroring.

Parovning med en massageberdttelse

Det har ar en pardvning, dar den ena parten masserar och den andra blir masserad.
Den som tar emot massagen kan antingen sitta eller ligga. Den som masserar star
eller sitter i en bekvam stallning. Gruppledaren eller den som masserar laser hogt
texten nedan, och stannar upp en stund efter varje delmoment.



Forestall dig en varm skon sandstrand vid
soderhavet med stora statliga palmer i bak-
grunden. Solen varmer din kropp medan du
lyssnar pa det skéna kluckandet av vattnet
och de farggranna faglarnas vackra sang.

- Den som masserar kan gnugga sina hander
mot varandra for att varma handerna och lagger
handerna pa motpartens axlar och later dem
ligga dar sa att varmen sprids till axlarna.

Alla stenar pa stranden ar runda och varma
och varmer skont nar man placerar dem pa

ryggen.

- Den som masserar lagger handerna pa olika
stallen pa motpartens rygg, stannar upp en
stund per stalle och later varmen spridas fran
handen till ryggen.
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Det varma turkosa vattnet skoljer i stora
vagor over stranden.

— Den som masserar stryker med handerna
pa bada sidorna om ryggraden pa motparten,
langsamt med mjuka rérelser uppifran, nerat
ut till sidan.
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Plotsligt blaser en varm tropisk vind upp
och sanden virvlar uppat mot himlen.

- Den som masserar for handerna pa varsin
sida om ryggraden pa motparten, och for
handerna genom lugna slingrande rorelser
uppat fran nedre delen av ryggraden.
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Det blaser ocksa hart i de stora statliga
palmerna.

- Den som masserar for handerna pa varsin
sida om ryggraden pa motparten, uppifran
nerat i en sicksack liknande rorelse.

Tack och lov kommer solen fram pa nytt.

— Den som masserar ritar med handerna en
leende mun: ett stort U, som borjar fran mot-
partens ena axel, gar nerat och kommer upp till
den andra axeln. Massera annu latt 6gonens
och ndsans plats sa det blir ett leende ansikte.
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Stora moln tacker plotsligt himlen och sma
latta regndroppar faller ner pa sandstranden.

— Den som masserar spelar latt med alla fingrar
som latta sma regndroppar 6ver motpartens

ryge.

En skon och varm kansla sprider sig till alla
delar av kroppen och ansiktet spricker upp
i ett stort leende.

- Den som masserar placerar handerna pa
motpartens axlar och later dem ligga kvar en
stund och later varmen spridas fran handerna.



Handmassage

Den har handmassagedvningen kan goras parvis eller pa egen hand.
Ovningen kan dven goras for fotterna.

Tips! Massera samtidigt som du smoérjer in dina hander och fétter.

Hall i handen och stryk utat med tummarna/
tummen pa handryggen.

Dra langsamt med ett passligt tryck din tumme
mellan tumme och pekfinger sa att rorelsen gar
@ fran handleden utat.

Tryck forsiktigt med tummen pa olika stallen
i handflatan, fraga garna/kann efter hur det
kdnns och tryck lattare eller hardare vid behov.

Massera varje finger forsiktig och mjukt fran
knogen till fingerspetsen.
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For malarrullen forsiktigt fran nacken nedat mot Med en liten boll gar det bra att gora cirkel-

axeln och skuldran. Upprepa en stund och byt liknande rorelser pa varsin sida om ryggraden.
darefter sida. Undvik att massera ryggraden.

rad. Den som tar emot massagen kan antingen sitta eller ligga. Den som masserar
star eller sitter i en bekvam stallning.

For malarrullen langs med ryggen uppat For malarrullen langsamt langs med armen upp
och nedat pa bada sidorna om ryggraden. mot axeln och ner tillbaka. Fortsatt en stund

@ @ och byt darefter arm.

Tips! Ovningarna kan ocksa goras med en liten boll.

Massageovning for ryggen med malarrulle © o
Det har ar en pardvning, dar den ena parten masserar och den andra blir masse- T




Hjarnpaus

Det ar viktigt att anvanda och aktivera sin hjarna men det ar minst lika viktigt att
medvetet lata sin hjarna slappna av. Hjarnan behoéver en balans mellan aktivitet och
vila for att ma bra. | den har évningen tranar vi pa fokus och koncentration sam-
tidigt som hjarnan far vila fran ovriga intryck. Ibland kan det vara lattare att hitta
tankarnas viloplats genom att satta konkret fokus pa nagot annat. | den har 6vning-
en blir fingerspelet en naturlig fokuspunkt. Da fingrarna kopplas med en uttalad

konsonant (F-P-K-T) nar vi in i en djupare koncentration vilket lugnar sinnet och
tankarna.

Fingerspel

1. Sittien bekvam stallning. Slut 6gonen eller lat blicken vila pa en punkt framfor.

N

. For turvis fingrarna mot tummen samtidigt som du upprepar konsonanterna
F—P-K-T.

. F uttalas hogt da tummen och pekfingret férs mot varandra.

. P da tummen och langfingret férs mot varandra.

. K'da tummen och ringfingret férs mot varandra.

. Tda tummen och lillfingret foérs mot varandra.

N oo 0o b~ W

Upprepa ovningen i 1-5 minuter.

Tips! Istdllet for att uttala konsonanterna kan en

taktfast musik spelas i bakgrunden da fingrarna méter varandra




Medveten nirvaro

Genom att fasta uppmarksamheten pa en sak i gangen kan det hjalpa att slappa
taget om de tankar som finns i bakgrunden. Kroppsskanning

ar ett bra satt att borja dva sig i att vara uppmarksam och landa i nuet. | denna
ovning iakttar du medvetet hur din kropp kanns just nu.

Du kanner efter utan att utvardera eller bedoma

kdnslan. Kom ihag att det ar helt normalt att tankarna vandrar ivag ibland.
Ge dig sjalv ett varmt leende och hamta tillbaka tankarna till den aktuella
kroppsdelen igen.
Du kan behova géra detta manga ganger. 1
Var hjarna tappar latt fokus. . ”»

Det har ar en 6vning, dar gruppledaren laser hogt texten
pa foljande sida och stannar upp en stund efter varje mening.
Gruppdeltagarna kan antingen sitta eller ligga.

Denna 6vning hittas dven som ett ljudspar

pa www.folkhalsan.fi/avslappningsovningar.
Ljudspar nr 1, Minipaus som ger dig ny kraft
och energi.



Minipaus som ger dig ny kraft och energi |

« Borja med att satta dig skont till ratta pa en stol eller lagg dig bekvamt.

« Slut dina 6gon eller Iat din blick vila pa en punkt framfor dig.

+ Landa en stund in i en lugn andning.

* Flytta fokuset till fotterna och kann in kontakten med underlaget.

+ Kann efter hur det kdnns i smalbenen och i knana.

« Flytta fokus till Iaren och till backenet.

+ Kann kontakten med underlaget du sitter eller ligger pa.

+ Vila mot underlaget och kann hur din stéllning kanns avslappnad.

+ Landa en stund in i en lugn andning.

* Flytta sedan fokuset till ryggen.

+ Kann efter vilken del av ryggraden vilar mot underlaget.

+ Kann hur ryggraden vaxer upp fran svanken och ratar ut sig, kota for kota.
« Kann axlarna och skulderbladen och lat dem slappna av,

* Flytta fokus till hander och armar.

+ laktta hur du valt att placera dina hander. Medvetet eller omedvetet.

« Lat sedan armar, axlar och skuldror sjunka nerat och bli varma, tunga och mjuka.
+ Kann hur nacken och halsen ratar ut sig och slappnar av.

+ Flytta fokus till pannan, 6gonen, kinderna och kakarna.

+ Kann hur musklerna i ansiktet slappnar av och blir varma.

« Stanna upp en stund, lat tankarna vila och kann hur du ar lugn, varm och skon.
* Nu kan du langsamt borja vacka din kropp igen.

* ROr lite hander och fotter.

« Strack pa dig och kann in hela kroppen.

- Oppna sedan langsamt dina 6gon.

* Nu har du fatt ny energi som du tar mig dig in i resten av din dag.
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Andning

Andningen ar grunden till liv och dorren till ditt eget "Chilla-rum”. Var fantastiska
kropp skoter automatiskt om att vi andas. Vi blir ofta uppmarksamma pa var and-
ning da den forandras, vilket den gér som en direkt respons pa din sinnesstamning
och stress. Tank pa att din ndsa ar ditt viktigaste andningsredskap. Da bade in- och
utandningen sker genom nasan syresatter vi kroppen pa basta satt. Om det i bor-
jan kanns utmanande att andas ut genom nasan kan du trana att stegvis stanga
munnen. En optimal vardagsandning sker genom ndsan, ar avslappnad, rytmisk och
tyst.

| dessa ovningar vill vi gora dig uppmarksam pa din helt vanliga vardagsandning.
Stanna upp och iaktta din andning. Tank dig att din inandning ar din gas, den som
ger dig energi. Din utandning ar din broms, den som lugnar ner och ger signal om
att ta det lugnt. Da du stegyvis forlanger din utandning reagerar din kropp genom
att pulsen sjunker, hjartfrekvensen sjunker och kroppens stressystem (sympatiska
nervsystemet) lugnar sig.

Riakna andetag under en minut

Stanna upp en stund, sittande, liggande eller staende. Rakna andetagen under
en minut — sddana som de ar just nu — utan att medvetet férandra dina andetag.
Rakna dem sa att varje in- och utandning raknas som en. Efter en minut stannar
du upp och lagger antalet andetag i minnet.

Samma ovning kan med fordel avsluta en ordnad traff eller en kurs,
speciellt om temat varit avslappning och andning.
Rakna da dina andetag under en minut genom

att medvetet andas utgaende fran det du lart
dig. Efter minuten stannar du upp och tan-
ker tyst for dig sjalv hur manga andetag du
tog forsta gangen jamfért med andra.

Efter 6vningen kan ni diskutera antalet
andetag om deltagarna kanner for det.




Andas i fyrkant

Tank din andning som en fyrkant, cirkel eller annan symmetrisk form.

Alla sidor i figuren ar lika langa. Deltagaren kan sjalv valja hur langa sidorna ar
genom att forandra raknetalet.

Andas in - rakna till tre, hall andan - rdkna till tre, andas ut - rakna till tre och
hall andan - rikna till tre.

Andas i triangel

Vi haller ofta andan inne da vi ar nervisa, spanda, stressade eller radda.

Darfor vill vii féljande 6vning fokusera mera pa utandningen och pausen efter
utandningen, innan féljande inandning.

Tank din andning som en triangel. Andas in — rakna till tre, andas ut - rakna till tre,

hall andan - rikna till tre.

Ocksa har kan du kan sjalv valja hur langa dina sidor ar.

Andningsovningar ar inte en prestation utan
en nyckel till avslappning och vialmaende
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Handandningen

1.
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Placera ena handen avslappnat pa ett bord med handflatan nedat eller
hall handen avslappnad i famnen.

. Lat andra handens finger rita den vilande handens konturer.

Borja vid roten av lillfingret.

Andas in medan du for fingret upp mot lillfingrets topp.

. Andas ut medan du for fingret nedat sa att den landar in mellan fingrarna.

Upprepa tills du natt tummen.

. Fortsatt andas fran tummen tillbaka till lillfingret.

Upprepa vid behov tills du kanner dig lugnare.
Lat andningen vara avslappnad, kravlos och lugn.
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Naturen som krattkalla

Naturen har i alla tider varit viktig for manniskan men nu vet man att naturen ocksa
har betydelse for var aterhamtning. | takt med att stressnivan okar i vart samhalle,
Okar ocksa intresset for att komma ut i naturen och ju oftare vi besoker naturen
desto mindre stress upplever vi. Blodtrycket sanks och stresshormonerna minskar
medan hormonet for lugn och ro, oxytocin, utséndras i kroppen. Aven den upplev-
da kanslan av valbefinnande och valmaende forstarks i miljoer med naturinslag

Det behover inte vara djupa skogar langt borta fran hemmet utan redan en grén
narmilj6, som bakgardar och parker, t.o.m. bara en vy genom fonstret, gronvaxter i
hemmet eller bild pa vaggen paverkar kroppen positivt. Ta garna vara pa den natur
som finns i din narmiljo genom att iaktta, berdra, lyssna in, dofta, helt enkelt stanna
upp och kanna efter.
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Kikaren - titta langt

Sta pa en 6ppen plats, garna vid havet eller en sjo, en park eller pa en ang och
fokusera pa vad du ser pa langt hall. Om du vill kan du luta dig mot ett trad eller en
vagg. Forestall dig att det gar en tunnel fran dina 6gon langt fram mot horisonten.
Om du vill kan du forma handerna till en kikare nar du tittar. Sta nu lugnt och njut av
utsikten. Undvik att vrida pa huvudet. Titta rakt fram och lagg marke till vad du ser i
din tunnel. Det kan vara nagot som ror pa sig, ett djur, eller enskilda detaljer i naturen.
Valj att memorera tre saker du lagt marke till. Sta nu tyst och stilla och titta i tva
minuter.

Tips! Ovningen kan ocksa géras parvis eller i grupp.

Diskutera da garna era upplevelser och vad ni sag.

Flera Chilla Ute 6vningar hittar du pa www.folkhalsan.fi/chillaute
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Pyssel

Med en varmedyna kan du slappna av spanda muskler, varma kalla hander eller ha
den som en varm tyngd i famnen for trygghet och lugn. Varmedynan ar en bero-
ringsform som de flesta accepterar bade som givare och mottagare — aven for
sadana som har svart att ge eller ta emot fysisk beroring. Dynan gar ocksa att kyla
ner for att Iaggas t.ex. pa en akut muskelskada.

Chillahjarta

Sa har gor du ett chillahjarta
Material: Linne, bomull eller annat varmetaligt tyg och hela vetekorn

GOr sa har:

1. Rita av moOnstret.

2. Klipp ut delarna i dubbelvikt tyg.

3. Nala ihop hjartat, avigsida mot avigsida.

4. Sy ihop hjartat men kom ihag att lamna en 6ppning langst ner.
5. Vand hjartat med ratsidan utat.

6. Fyll hjartat cirka 2/s med vetekornen.

7. Sy ihop nedre kanten.

Det ar svart att tvatta dynan med vete i. Det ar darfor bra om dynan har ett extra
ytterfodral som tas av nar den varms upp och som vid behov kan tvattas separat.
Det extra dynfodralet kan vara gjort av ett tyg som ar skont och mjukt att halla i.

D

Uppvarmning:

Varm chillahjartat pa en N N

tallrik i en microvagnsugn.
Se till att den inte tar i
vaggarna for att hindra
rotationen och darmed
en jamn uppvarmning.
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