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Spring ifran stressen!

Alla vet att det ar nyttigt att réra pa sig.
Men visste du att traning och motion ocksa
kan motverka stress?

Var hjérna &r utvecklad fér att snabbt avgéra
om vi behdver fightas eller fly fran vilda djur
och andra faror vi métt under evolutionen.
De delar av hjarnan och de hormoner som
hojer stressnivan vid fara gar fortfarande
igang. Det racker att vi upplever nagot som
hotfullt eller ténker pa ndgot som oroar oss
for att kanna stress. Darfor kénner vi stress
oftare an vi behdver. Korta stunder av stress
kan gora oss skarpta, men stressar vi under
lang tid — manader eller &nnu langre - riskerar
vi att hjarnan fungerar sédmre.
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' Traning hjalper omedelbart! Stresshormo- :
: nerna hajs, men sjunker desto mer efterat. X
! Det bista ar att springa och hdja pulsen
! 2-3 ganger i veckan under minst 20 :
! minuter, men gérna sa lange som 30-45 |
: minuter. Orkar du inte springa, fungerar
! det dven bra att promenera. '
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PS. Det ar inte konstigt att unga kanner oro mer &n vuxna
— de delar av hjarnan som motverkar stress har inte vaxt
klart férrén man &r ca 25 ar.
Vill du veta mer om hur
du motverkar stress?

Se tips fran ldkaren och
férfattaren Anders Hansen
pa growingminds.se

Fler Ma bra-paneler finns
pa arla.se/arlakadabra




