Kontrollera dina halszoner sjalv

Har du nagonsin ignorerat signaler fran din kropp?
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Akta hilsa &r balans i nervsystemet, energin, matsmaéltningen, kinslor, sémn, relationer och livets
mening.”

Referens: WHO sager: “Hdilsa dr ett tillstdnd av fullstdndigt fysiskt, psykiskt och socialt vdilbefinnande, och
inte bara frdnvaro av sjukdom eller handikapp.”

Alla befinner sig pa denna linje hela tiden - det &r inte sa att man alltid &r ”"halsosam” eller
”ohalsosam”.

Massage / terapi / andning / livsstil pdverkar alla halsobeframjande processer.

Var uppgift ar att hjalpa kunderna att naturligt flytta sina zoner uppat.

Hélsa ar en process som kan férandras — det &r inte ett fast tillstdnd. Man behdver inte vanta tills man blir
sjuk for att borja ta hand om sig sjalv.

Att befinna sig i ett “mittemellan”-tillstand och arbeta med att dterstalla livskraften hjalper kroppen och
sinnet att balansera.

Att forsta att halsa ar ett kontinuum ¢or att vi blir medvetna om var vi star just nu och kan agera for att

férebygea att vi glider in i sjukdomszoner i tid.



N Health Zone Self-Check (Sjalvkontroll av hilsazoner)
Instruktion:
Ge dig sjalv ett betyg for varje punkt frén 1-5
(1 = Inte alls /' 5 = Mycket under de senaste 7 dagarna)

Nr Fraga 1 2 3 45

1 Jag kdanner mig pigg och energisk nar jag vaknar pd morgonen OO0
2 Jag kan fokusera pd arbete ldnge utan att bli trott OO0
3 Jag kanner mig avslappnad och har stabilt humor OO0
4 Jag sover djupt och vaknar utan att kdnna mig dasig OO0
5 Jag har inga smartor / trotthet / spanningar i kroppen OO0

6 Jag behdver inte mediciner/kosttillskott for att kontrollera symtom [] [] [] [ [J

7 Min matsmaltning fungerar normalt varje dag HiEIEIEIE
8 Jag har inspiration och kdnner mening med livet Ogoand
9 Jag dr inte stressad pdgdende eller dverdrivet orolig OO0 00
10 Jag dterhdmtar mig snabbt efter trotthet/stress OO0
Summera dinapodng: /50

v Rekommendation:
Totalpoédng fér hdlsazoner
41-50 - Wellness: Full energi, balans i kropp, sinne och sjal
31-40 - God allman hélsa, men vissa omrdden behdver djupare uppmarksamhet
21-30 - Bekvam, fortfarande inom sdker nivd, men energin borjar sjunka; risk for ldngvarig stress
11-20 - Forsamrad hélsa, vissa ldngvariga symptom; kroppen och nervsystemet borjar bli trotta

0-10 - Sjukdom, halsotillstand indikerar kritiskt &ge; kraver djupgdende dterhamtning



Hélsazoner - 5 nivder (Health Zones)

Zon 1 - The Wellness Zone (Optimal halsa / Tszjumlm'w)

Du kdnner dig mycket bra och kroppen fungerar fullt ut.

Full energi och klart sinne.

Kroppen anpassar sig latt till miljon, sinnena fungerar optimalt.
Vikt och ldngd ar normala, kroppen ar stark och flexibel.

God emotionell balans, stressfri.

Normalt matsmaltningssystem och att sémn.

Full halsa pa kropp, sinne och kanslor.

Zon 2 - The Good Health Zone (God halsa / lguguang)
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Fragor:
.
.

Du mar fortfarande bra dven om sma symptom dyker upp ibland.
Genom att ta hand om stress, kroppen, kdnslor och miljé kan du latt dtergd till Zon 1.
Kroppens funktioner ar inte lika smidiga som Zon 1, men skillnaden ar ofta svar att marka.

Smaé forandringar kan férekomma, men inte tydligt synliga.

Vilken zon kanner du att du befinner dig i?
Om du ar i Zon 2, hur kan du aterga till Zon 17?

Har du observerat smé symptom och hur hanterar du dem?

Zon 3 - The Comfort Zone (Neutral / lgua7d&uU1e) ":.l-?

Mittenzon, borjan av avstand fran optimal halsa (Wellness).

De flesta fungerar normalt; inga tydliga symptom, sérskilt under 40 ar.
Atergang till Zon 1 &r svérare, men inte kritiskt.

Stress och oldsta kanslor borjar ackumuleras.

Kroppen kan bli ndgot mer sur, vilket kan leda till halsoproblem.
Kdnner sig inte helt energisk, men inte extremt trott.

Kdnner sig inte nedstdmd, men heller inte fullt lycklig.



Zon 4 — The Poor Health Zone (Férsamrad hilsa /IGZJuQ?JmWETI’]LLEi) !

e Symptom syns tydligt; vissa funktioner borjar férloras.

Lakare kan ha svart att faststalla exakt orsaken.

Vanliga och vaga symptom: trétthet, muskelsmaérta, koncentrationssvarigheter.

Kraver vila eller semester for att minska stress.

Viktforandringar kan bli svara.

Skyller ofta pa yttre faktorer istallet for att reflektera indt.

lsnorerar kroppens signaler.

Utan beteendeférandring kan man réra sig mot Zon 5.

Zon 5 - The Sickness Zone (Sjukdom / Taua1ududae) G
e Tydliga sjukdomssymptom som kan matas.
o Klara diagnoser, t.ex. cancer, depression, hjartsjukdom.

o Att forstd sin halsoproblem kan ge (&ttnad och trygghet.

Sjalvreflektion — Fragor att fundera pa:
1. Vilken zon kanner du att du befinner dig i just nu?
2. Vad kan du gora for att forbattra energiflodet och dtergd till Zon 1-2?

3. Har du observerat sma blockeringar eller trétthet i kroppen? Hur hanterar du dem?

Koncept:Wellness och Sickness ar pd ett kontinuum i livet:
Zon 1-2: Grén nyans (Wellness)
o Zon 3: Gul (Neutral / Comfort)
o Zon 4-5: Réd/Orange (Sickness / Poor Health)

Remark

Koppling mellan 5 hdlsazoner och kropp/energi-analys
e Zon 1-2: Nervsystemet fortfarande i balans — Spinal Gateway fungerar bra
e Zon 3: Energiflédet borjar blockeras — kanns “slott”, inte energiskt
e Zon 4: Nervsystemet borjar bli instabilt — vissa Gateways ar blockerade

e Zon 5: Tydliga symptom, systemet &r i dysfunktion — kréver intensiv dterhdmtningsstrategi



