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Stressfri semester — Tips fran Checkbiz

Tiden gar fort och sommarsemestern kommer ofta plétsligt. Kanske har du, som s& manga andra, olika
projekt som skall vara klara fére sommarsemestern. Ibland kan det kdnnas som att man inte hinner
reflektera Over att ledigheten narmar sig nar det ar fullt upp med bade arbets- och fritidsaktiviteter.

De forsta dagarna pa semestern kan ofta kannas rastlésa och det kan ta nagra dagar att landa i
semesterlunken. Prova vara lugnande rorelser for att framja ditt valbefinnande och pa samma gang bli
piggare och starkare.

Lugnande rérelser

Med hjalp av langsamma rérelser kan du lattare komma ner i ett tillstdnd av avkoppling. Préva och se
om det fungerar for dig. Rorelserna kan goras efter varandra eller en och en. Du bestammer sjalv hur
lange du vill att rérelsen skall paga, men forsok att gora rérelsen/rorelserna varje dag i minst nagra
minuter per rorelse for basta resultat.

For basta resultat bor rorelserna utforas langsamt och den enda som kan avgéra vad som ar langsamt
ar du sjalv. Om du gor rérelserna varje dag, kommer du troligen att sakta ner mer och mer och till slut
gor du rorelserna valdigt langsamt.

Tank pa att lyssna pa din kropp. Om du upplever att en rorelse gor ont att utféra sa hoppa 6ver den och
préva om nagra dagar igen.

Lycka till!

Kom ner i varv pa semestern med Checkbiz avslappningsévningar

Rulla tummarna

Sitt bekvamt med bada handerna i knat. Knapp handerna och rulla tummarna valdigt langsamt samtidigt
som du téanker pa hur du andas, in genom néasan och ut genom munnen. Kann efter vad som kanns bést,
att ha 6gonen 6ppna eller stangda.

Finger- och tavickning

Lagg dig ner, till exempel pa en solmadrass eller i en solstol. Lagg armarna intill kroppen med benen
utstracka i ett avslappnat lage.

Vicka pa tarna vaxelvis samtidigt som du lyfter ett finger pa handen. Rorelsen skall vara diagonal dvs nar
du vickar pa hoger fots tar lyfter du samtidigt vanster hands finger. Rorelsen skall vara langsam och var
medveten om hur du andas, in genom ndsan och ut genom munnen.

Korsa ben och armar

Sta uppratt och korsa benen. Korsa armarna och knépp handerna. Sté stilla och andas in genom nasan
och ut genom munnen. Vrid huvudet langsamt fran sida till sida som om du féljer en tennismatch. Har
brukar det inte funka att blunda d& man latt tappar balansen, men gor det som kanns bast.

Sittande hand och t&

Satt dig pa en stol med benen avslappnade och fotterna vilande mot underlaget. Lagg handerna pa laren
och lyft lAngsamt véxelvis hdger och vanster hand nagon centimeter fran laren med handflatan fortfarande
vilande mot laret. Lyft tdrna fran underlaget, med héalen fortfarande vilande mot underlaget. Rérelsen skall
vara diagonal dvs nar du lyfter hoger fots tar lyfter du samtidigt vanster hand. Rorelsen skall vara langsam
och var medveten om hur du andas, in genom nésan och ut genom munnen.

Ha en skon sommar!




