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Introduktion - Stress, var tids storsta utmaning

Stress ar en naturlig del av livet. Den har hjalpt oss 6verleva i tusentals ar
genom att gora oss alerta och redo att agera nar vi moter faror. Men
dagens stress ser annorlunda ut an den vara forfader motte. Den kommer
inte fran vilda djur - utan fran deadlines, krav, notiser, obalans mellan jobb
och privatliv och kanslan av att aldrig riktigt hinna med.

Problemet ar inte att vi kanner stress ibland - det ar helt normalt.
Utmaningen uppstar nar stressen blir langvarig. Da kan den paverka bade
kroppen och hjarnan: vi sover samre, blir mer irriterade, tappar fokus och
far svarare att halla en sund livsstil. Pa lang sikt 6kar risken for utmattning,
hjart-karlsjukdomar och andra halsoproblem.

Men har finns ocksa hopp. Stress behdver inte vara var fiende. Med ratt
verktyg kan vi lara oss att hantera den, minska dess negativa effekter och
till och med anvanda stressen som en positiv drivkraft.

| den har guiden far du forstaelse for vad stress egentligen ar, hur den
paverkar kroppen - och framfor allt, konkreta tekniker och vanor som
hjalper dig att bli mer balanserad, lugn och motstandskraftig.

Det handlar inte om att bli fri fran stress, utan om att lara sig leva med den
pa ett satt som gor att du mar bra - i kroppen, i sinnet och i vardagen.

Kennet Bath
Bodyweight Diet
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Stressguiden - Iar dig att forsta hur du kan
paverka din stress och hitta balans

e Kapitel 1-Vad ar stress egentligen?

o Kapitel 2 - Vanliga tecken pa stress

e Kapitel 3 - Stressens fiender: somn, kost & rorelse
e Kapitel 4 - Andning & avslappningstekniker

e Kapitel 5 - Mental strategi

e Kapitel 6 - Stress i vardagen

e Kapitel 7 - Snabba stressbrytare

e Kapitel 8 - Bygg langsiktig motstandskraft

e Kapitel 9 - Din checklista mot stress
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Kapitel 1- Vad ar stress egentligen

Stress ar kroppens naturliga reaktion pa en utmaning eller ett hot. Nar vi blir
stressade frisatter kroppen hormoner som adrenalin och kortisol. Pulsen
stiger, musklerna spanns och vi blir mer alerta. Det har kallas "kamp- eller
flyktresponsen” och har hjdlpt manniskor att 6verleva i tusentals ar.

Men dagens stress ser annorlunda ut. Den handlar sallan om att fly fran rovdjur -
istallet triggas den av mejl, deadlines, oro, ekonomi, relationer och krav i vardagen.
Problemet ar att kroppen reagerar likadant som om vi var i akut fara. Nar stressen
blir langvarig far vi aldrig chans till aterhamtning, och det ar da den blir skadlig.

Positiv vs. negativ stress
Inte all stress ar dalig. En viss mangd stress kan faktiskt vara bra - den gor oss
fokuserade, hjalper oss prestera och ger energi nar vi behover det.

e Positiv stress ("kortvarig stress”): Tillfalliga toppar som gor dig skarpt infor en
utmaning - t.ex. en presentation eller en idrottstavling.

e Negativ stress ("kronisk stress”): Nar stressen aldrig slapper, utan blir en del av
vardagen. Da tdms kroppen pa energi och aterhamtningen uteblir.

Hur stress paverkar kroppen
Nar stressen blir langvarig kan den ge en rad fysiska och psykiska effekter:

e Kroppen: Huvudvark, muskelspanningar, magproblem, hogt blodtryck.
e Hjarnan: Samre minne, koncentrationssvarigheter, 6kad oro.
e Livsstilen: Somnproblem, daliga matvanor, minskad motivation till traning.

Stress och hormoner
Kortisol ar det hormon som framfor allt forknippas med stress. Nar det ar forhajt
under lang tid kan det:

e StOra somnen.
e Oka aptiten och leda till viktuppgang, sarskilt kring magen.
e FOrsvaga immunforsvaret.

Sammanfattning

Stress ar i grunden en naturlig och livsviktig funktion, men nar den blir langvarig
forlorar den sin positiva effekt och baérjar istallet bryta ner kroppen. Nyckeln ar att
lara sig skilja pa positiv och negativ stress - och att skapa vanor som hjalper dig att
hantera stressen innan den blir skadlig.

“Det dar inte stress som dodar oss, det ar hur
vi reagerar pa det.”
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Kapitel 2 - Vanliga tecken pa stress

Stress smyger sig ofta pa utan att vi marker det direkt. Kroppen skickar
signaler tidigt, men vi ar ofta duktiga pa att ignorera dem - tills vi blir riktigt
utmattade. Genom att kanna igen tecknen i tid kan du bromsa och gora
forandringar innan stressen tar over.

Fysiska signaler
e Huvudvark eller migran
e Muskelspanningar i nacke, axlar eller rygg
e Hjartklappning eller hogt blodtryck
e Magproblem (onti magen, diarré eller férstoppning)
e FOorsamrat immunforsvar - du blir |attare sjuk

Mentala signaler
e Svart att koncentrera sig eller minnas saker
e Standig oro eller “snurrande tankar”
e |rritation, frustration eller kort stubin
e Nedstamdhet eller kansla av hopploshet

Livsstilssignaler
e SOmnproblem - svart att somna, vaknar ofta eller tidiga uppvaknanden
e Okad aptit pa snabb energi (socker, kaffe, snabbmat)
e Minskad ork eller motivation till traning och aktivitet
e Behov av att "koppla bort” med skarm, sociala medier eller alkohol

Nar stressen blir langvarig

Kronisk stress kan leda till allvarliga tillstand som utmattningssyndrom, depression
eller hjart-karlsjukdom. Darfor ar det viktigt att ta signalerna pa

allvar i tid.

Sammanfattning

Stress visar sig pa manga olika satt - i kroppen, i tankarna och i vardagen. Ju
tidigare du lar dig att kdnna igen signalerna, desto lattare ar det att gbra nagot at
stressen innan den blir skadlig. Att lyssna pa kroppen ar det forsta steget mot
balans.

"Du kan inte alltid kontrollera vad som hédnder utanfor
dig. Men du kan alltid kontrollera vad som hdander
inom dig.”
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Kapitel 3 — Stressens fiender

Stress ar en del av livet - men den behover inte styra ditt liv. Tre av de mest
effektiva vapnen mot stress finns alltid nara till hands: somn, kost och
rérelse. Nar du tar hand om dessa omraden far kroppen och hjarnan battre
motstandskraft mot stress.

S6mn - kroppens aterstallning

Nar du sover aterhamtar sig kroppen, stresshormonerna sjunker och hjarnan
bearbetar dagens intryck. Utan somn stannar stressnivaerna kvar pa hog niva,
vilket gor att du lattare fastnar i en ond cirkel.

Tips:
e Hall regelbundna sovtider.
e Ha ett morkt och svalt sovrum.
e Avsluta dagen med en nedvarvningsrutin,

Kost - stabil energi och lugnare nerver
Vad du ater paverkar hur kroppen hanterar stress. Snabba kolhydrater och mycket
koffein gor att blodsockret svanger - vilket triggar mer stress.

Tips:
e Valj protein och fibrer som haller blodsockret stabilt.
e Drick vatten regelbundet.
e Minska pa koffein och alkohol, sarskilt sent pa dagen.
e Magnesiumrika livsmedel (t.ex. notter, spenat, fron) kan hjalpa kroppen
slappna av.

Rorelse - naturlig stressventil

Traning ar ett av de mest effektiva satten att sanka stressnivaerna. Nar du ror pa
dig frigdrs endorfiner - kroppens egna ma-bra-hormoner. Samtidigt far du en
mental paus fran oro och tankar.

Tips:
e Promenera 20-30 minuter i dagsljus varje dag.
e Testa lagintensiva aktiviteter som yoga, simning eller cykling.
e Hard traning ar ocksa bra - men undvik for sent pa kvallen om det stér
somnen.

Sammanfattning

Somn, kost och rorelse ar grunden i stresshantering. Nar du sover bra, ater
naringsrikt och ror pa dig regelbundet far kroppen den balans den behover for att
sta emot vardagens pafrestningar.
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Kapitel 4 - Andnings & avslappningstekniker

Stress aktiverar kroppens "kamp- och flyktlage” - pulsen stiger, andningen
blir ytlig och musklerna spanda. Ett av de mest effektiva satten att bryta
stressresponsen ar att medvetet lugna ner andningen och kroppen. Har ar
nagra tekniker som fungerar direkt.

Djupandning
Nar du andas djupt aktiveras det parasympatiska nervsystemet - kroppens “lugn-
och ro”-lage.
Sa gor du:
o Sitt eller ligg bekvamt.
e Andas in djupt genom nasan sa magen hojs.
e Andas ut langsamt genom munnen.
e Upprepa 10 ganger.

4-7-8-metoden
En enkel teknik for att snabbt komma ner i varv.
Sa gor du:

e Andas in genom nasan i 4 sekunder.

e Hall andani 7 sekunder.

e Andas ut langsamt i 8 sekunder.

e Upprepa 3-4 ganger.

Kroppsscanning
Genom att rikta uppmarksamheten mot olika delar av kroppen slapper du pa
Sspanningar.
Sa gor du:
e Ligg bekvamt,
e Fokusera pa fotterna, kann efter och slappna av.
e Flytta uppmarksamheten steg for steg upp genom kroppen.
e Avsluta med att slappna av i ansiktet och axlarna.

Meditation & mindfulness
Att stanna upp och observera nuet kan hjalpa hjarnan att slappa oro.
Sa gor du:

e Satt dig tysti 5 minuter.

e Fokusera pa andningen.

e Nar tankar dyker upp - lat dem passera och aterga till andningen.

Progressiv avslappning

En teknik dar du spanner och sedan slappnar av i olika muskelgrupper.
Exempel: Spann axlarna i 5 sekunder, slapp spanningen och kann skillnaden.
Fortsatt genom hela kroppen.

Sammanfattning
Andning och avslappning ar enkla men kraftfulla verktyg for att hantera stress.
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Kapitel 5 — Mental strategi

Stress skapas inte bara av det som hander omkring oss - utan ocksa av hur vi
tolkar och hanterar situationerna. Genom att trdna hjarnan pa nya tankesatt
kan vi minska stressens grepp och hitta mer lugn i vardagen.

Tankarnas kraft

Mycket av stressen kommer fran vara egna tankar: oro for framtiden, altande av
det forflutna eller kanslan av att inte racka till. Nar vi lar oss att observera tankarna
istallet for att fastna i dem blir vi friare.

Tips: Fraga dig sjalv: "Ar det har en tanke eller ett faktum?” - det hjalper dig att
slappa onodiga orostankar.

Acceptera det du inte kan kontrollera

En stor del av stressen handlar om saker vi inte kan paverka. Genom att acceptera
det som ligger utanfor var kontroll sparar vi energi till det vi faktiskt kan forandra.
Ovning: Gor tva listor - "Det har kan jag paverka” och "Det har kan jag inte
paverka”. Lagg ditt fokus pa den forsta.

Satt granser

Stress 6kar nar vi sager ja till for mycket. Att satta granser handlar inte om att vara
egoistisk - det handlar om att ta ansvar for sin egen halsa.

Tips: Trana pa att saga nej utan att be om ursakt. Ett enkelt: "Tack, men jag kan
inte just nu” racker.

Skapa mentala pauser

Hjarnan behdver aterhamtning precis som kroppen. Korta pauser under dagen
kan gora stor skillnad.

Exempel: 2 minuters andning vid skrivbordet, en kort promenad mellan moten,
eller att stanga av mobilen en stund.

Sammanfattning

Genom att andra hur vi tanker kring stress kan vi minska dess paverkan. Nar du lar
dig att skilja pa tankar och fakta, fokusera pa det du kan kontrollera och satta
tydliga granser, bygger du mental styrka som gor dig mer motstandskraftig i
vardagen.

"Ibland ar det mest produktiva du kan gora dr att vila.”
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Kapitel 6 — Stress i vardagen

Stress dyker sallan upp ur tomma intet - den vaxer fram i vara rutiner,
relationer och miljoer. Genom att bli medveten om var stressen oftast
uppstar kan du hitta konkreta satt att minska den.

Stress pa jobbet
Arbetslivet ar en av de vanligaste kallorna till langvarig stress. Hoga krav, oklara
forvantningar och standig tillganglighet gor att manga aldrig riktigt hinner
aterhamta sig.
Tips:
* Prioritera - skriv ner dagens tre viktigaste uppgifter och fokusera pa dem forst.
e Ta mikropauser - 2 minuter andning eller kort promenad kan racka for att
aterstalla fokus.
e Satt granser for tillganglighet - bestam tider nar du inte kollar mejl eller svarar
pa jobbnotiser.

Stress hemma
Hemma kan stressen ofta handla om ansvar, relationer eller kanslan av att aldrig
hinna med.
Tips:
e Skapa rutiner - fasta tider fér mat, somn och hushallssysslor minskar kaoset.
e Dela ansvar - du behover inte gora allt sjalv. Involvera familjen.
e Avsatt "egen tid” - aven korta stunder varje dag gor stor skillnad.

Digital stress
Telefoner, mejl och sociala medier kan halla hjarnan i standig beredskap.
Tips:

e Stang av notiser - valj sjalv nar du vill kolla mobilen.

e Ha skarmfria zoner - till exempel vid matbordet eller i sovrummet.

e Digital fasta - bestam en kvall i veckan utan skarm.

Sammanfattning

Stress i vardagen kommer ofta fran jobb, hem och skarmtid. Genom att skapa
struktur, satta granser och bygga in pauser kan du minska trycket och skapa mer
balans. Sma férandringar i rutinerna gor stor skillnad pa lang sikt.

"Regel nummer ett: oroa dig inte féor smasaker.
Regel nummer tva: allt Gr smasaker.”
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Kapitel 7 — Snabba stressbrytare

Ibland slar stressen till snabbt: hjartat rusar, tankarna snurrar och du
kanner att det ar svart att andas. Da behoéver du enkla metoder som bryter
stressresponsen direkt. Har ar nagra tekniker du kan anvanda var som helst,
nar som helst.

1. Andas i fyrkant
Ett enkelt satt att lugna nervsystemet.
Sa gor du:

e Andas ini4 sekunder.

e Hall andani 4 sekunder.

e Andas uti 4 sekunder.

e Hall andan i 4 sekunder.

e Upprepa 4 varv.

2. Ga ut i naturen
Bara 10 minuter i gronska kan sanka stressnivaerna. Att hora fagelkvitter, kanna
frisk luft och se dagsljus lugnar hjarnan.

3. Strack pa kroppen
Stress gor oss spanda. Genom att stracka pa kroppen och rulla axlarna skickar du
signaler till kroppen att slappna av.

4. Skaka av dig stressen
Stall dig upp och skaka kroppen i 1-2 minuter. Det frigdr spanningar och sanker
stresshormonerna.

5. Skratt
Skratt frisatter endorfiner, sanker blodtrycket och lugnar nervsystemet. Satt pa ett
roligt klipp, ring en van eller tank pa nagot som far dig att skratta.

6. Musik som medicin
Lugn musik kan sanka pulsen direkt. Skapa en spellista med latar som hjalper dig
att varva ner.

7. Kallvatten-tricket
Skolj ansiktet i kallt vatten eller hall handerna under kallt rinnande vatten i 30
sekunder. Det aktiverar kroppens “dykreflex” och lugnar nervsystemet.

Sammanfattning

Nar stressen blir akut behover du enkla knep for att bryta den. Andning, rorelse,

natur, skratt och musik ar effektiva verktyg som fungerar pa bara nagra minuter.
Att ha en "verktygslada” med snabba stressbrytare gor att du kan ta kontroll 6ver
situationen istallet for att fastna i den.
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Kapitel 8 - Bygg motstandskraft

Snabba stressbrytare ar viktiga, men for att verkligen ma bra behéver du
ocksa bygga en vardag dar kroppen och hjarnan blir mer stresstaliga. Det
handlar om att skapa balans mellan aktivitet och aterhamtning, sa att stress
inte far faste.

1. Rutiner for balans
e SOmnrutiner: Lagg dig och ga upp samma tid varje dag.
e Matvanor: At regelbundet och naringsrikt for stabil energi.
e Traningsrutiner: Sikta pa minst 30 min rorelse de flesta dagar.

Nar vardagen har struktur minskar kanslan av kaos, och hjarnan far lattare att
hantera press.

2. Planera in aterhamtning
Aterhamtning behdver vara lika sjalvklar som arbete och traning.

Exempel:
e En kvall i veckan utan masten.
e En stund varje dag for lugn aktivitet - bok, meditation, promenad.
e Vila aktivt - yoga, stretch, andning.

3. Relationer som skydd
Starka sociala band ar en av de basta skyddsfaktorerna mot stress. Att ha
manniskor att prata med, skratta med och kadnna stod fran gor att vi tal mer press.

4. Tankesatt som starker
e Ova pa att se mojligheter istallet for hinder.
e Fokusera pa det du kan kontrollera.
e Byt "maste” mot "vill" nar du kan - det gor stor skillnad for kanslan.

5. Langsiktig livsstil

Att bygga motstandskraft handlar inte om perfektion, utan om sma vanor som
upprepas varje dag. Med tiden skapar de en grundtrygghet i kroppen som gor att
stressen inte biter lika hart.

Sammanfattning

Du kan aldrig bli fri fran stress - men du kan bygga en kropp och ett sinne som star
emot den. Med rutiner, aterhamtning, goda relationer och ratt tankesatt skapar du
langsiktig balans. Da blir stressen en kort gast istallet for en odnskad inneboende.

"Stress uppstar nér vi vill vara nagon annanstans
andarviar.”
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Kapitel 9 — Din checklista mot stress

Sov regelbundet - hall fasta tider och skapa en
kvallsrutin.

At for balans - valj protein, fibrer och naringsrik mat
som stabiliserar energin.

ROr pa dig varje dag - en promenad, ett traningspass
eller enkel stretch.

Andas lugnt - prova 4-7-8-andning eller fyrkantsandning
nar stressen slar till.

Tank ratt - fokusera pa det du kan paverka, slapp
resten.

Satt granser - vaga saga nej och skapa utrymme for
aterhamtning.

Ta pauser - korta mikropauser under dagen ger ny
energi.

Koppla ner - stang av notiser, ha skarmfria zoner och ta
digital vila ibland.

Sok natur & ljus - ga ut dagligen, naturen lugnar
hjarnan.

Fira sma segrar - uppmarksamma framsteg, aven de
minsta.

"Mycket av var stress kommer inte av att vi har fér

mycket att géra, utan av att vi inte avslutar det vi
paborjat.”
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Bodyweight Diet

Traning och fasta i kombination.

4, 8 och 12 veckors program

Ga ner1kgiveckan
Du kommer att gd ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte gar ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning

400+ 6vningar med suspension,
miniband, kroppsvikt, hantlar
och gymutrustning

Recept

400+ mdltider med hogt
proteininnehdll, Iagkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten

19:33

Programs

£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat for
kvinnor i klimakteriet

Andropaus program

IProgram for mdn 50+ som
behdver boosta sitt testo och fa
mer energi

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev

Hall dig uppdaterad om det
senaste inom traning, fasta, kost
och motivation

Full support
Vi svarar pa alla dina fragor
Inom 24 timmar
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Scanna QR koden for
att ladda ned var app!

Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for kvinnor
och man att stodja klimakteriet med hormonell balans, viktnedgang, styrka och energi. wwww.bodyweight.diet



