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Fower poses:

UM BROYTA TEG

Poseringarnar, sum nevnast “power poses” eru visundaliga progvadar at minka um
strongdina og vaksa um sjalvsalitid. Venjingarnar eru ibornar og leettar at gera, og
kunnu hjalpa i strongdum stgdum, so sum adrenn samrgdur, royndir ella kappingar
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U hevur szer tad fyrr: Eitt

itrottarfélk, sum lyftir

armarnar um hgvdid, ta

malid er skorad, ella ta
runnid verdur yvir um eina mal-
striku. Ella ein, sum hevur vunn-
id ein stéran lottovinning, og sum
sidani plra spontant lyftir arm-
arnar um hgvdid. Hetta millum
annad er power pose, og er nakad
vit gera vid kroppinum nattarliga
i ymiskum stgdum. Sjalvt tey,
sum ongantid hava sad tad gjort,
gera tad 6tilvitad i stgdum, visur
granskingin.

- Power posing hendir nattr-
liga, ta vit kenna okkum mattmikil.
Vit gera okkum stgrri, uttan at vit
hugsa um tag, titad liggur i okkum
biologiskt, eins og tad ger fyri djor-
ini, sigur Mona Breckmann, fyri-
lestrahaldari og coach.

Hon greidir fra, at i djéraheim-
inum er power pose onki 6kent
fyribrigdi. Greid dgmi um hetta
eru millum annad gorillan, sum
stillar seg & afturbeinini og sleer
seg 4 bringuna, og visir soleidis, at
hon hevur raedi. Pafuglurin, id eis-
ini valdar yvir hinum fuglunum,
hevur ein stéran litfagran hala.
Kobraslangan og svanin gera seg
eisini stgrri, og visa soleidis raedi.

Hetta er ikki bert fyri at gera
seg stgrri enn hini og soleidis
skara framur, men tad visir seg
eisini, at ta t poserar soleidis, so
minkar stress hormonid korti-
sol, og sjalvsalitidshormonid tes-
tostoron vaksur. Tad vil siga, at
tann broytingin sum fer fram ikki

D@MI UM NAR 0G HVUSSU TU GERT
* Allar poseringarnar, id gera teg storri,
hava eina positiva avirkan.
Superwoman: Hendurnar a lendarnar og

breida fotstodu.

Krossfiskur: Armarnar uppum hevd, breida
fotstedu og hevdid uppum loft.

Um ti bert kanst sita, so ber til vit koyra
hendurnar afturum nakkan.

Dansa har tii ert, ti dansur og tonleikur faa
okkum i gott lag

bert er i hgvdinum, men eisini i
kroppinum, greidir Mona Breck-
mann fra.

@llL gera power pose

Hobast vit gll gera power pose 6til-
vitad av og 4, ti tad er ein biolog-
iskur partur av okkum, so ber til
at styrkja um nytsluna av hesum
ambodnum, um ta verdur tilvit-
adur og fremur venjingarnar, ta
tgrvur er 4 ti.

—Tad er ein partur av heilanum
sum eitur "limbic brain". Hetta er
parturin av heilanum, sum radar
yvir gllum kropsmalinum, sum vit
gera i gjggnum dagin. Til ber ikki
at styra hesum partinum av heil-
anum fult og heilt, ti limbic brain
reagerar upp a refleksir og uttan
tankar, sigur Mona Breckmann.

Héast limbic brain reagerar utt-
an at hugsad verdur um tad, so ber
til at braka power poses, ta tgrvur
erati

- Vit kunnu brika poseringarnar

héast vit ikki eru i leidarastgdum
ellairennikapping. Tt kanst eisini
bruka tad, so ta kennir teg betur i
tistgduni tt ert i. Mitt bestarader,
at ta brukar power poses, ta ta ert
i eini st@du, sum ger teg fjaltrutan
ella strongdan. Hetta kann millum
annad verda adrenn ein fund, sam-
rg¢du, roynd ella kapping, sigur
Mona Breckmann.

Power Pose broytir
hormonlagid

Tad er ikki bert ein grunnskygd
broyting id fer fram, t4 id pos-
eringarnar verda framdar, men
kanningar visa greitt, at broyting
fer fram i hormonunum i kroppin-
um eisini. T4 tG gert eina av hesum
poseringunum, og heldur poser-
ingini i tveir minuttir, so broytast
hormonirnar i kroppinum. Hor-
monid sum verdur sett i samband
vid sjalvsalit og malvisi vaksur og
hormonid, sum sett er i samband
vid strongd minkar.

Mona Breckmann lesur kroppsmadl i London, og briikar
sjalv power pose, ta hon er i strongdum stgdum



