Skrattet som friskvard

Skratterapi, kan det verkligen
fungera? Kan man skratta pa
kommando? Skeptiskt gick jag
med den suraste min jag kunde
Astadkomma, fram till tva gla-
da skratterapeuter, for att testa
denna terapiform pa Hélsomés-
san pa Arandshallen i l6rdags.
Jag lyckades hilla mig for skratt
en halv sekund och skrattar fort-
farande, nir jag tinker pa alla
glada skratt jag hade tillsam-
mans med skratterapeuterna El-
sabeth Fridefors och Ann-Britt
Ternander,

- At ett gott skratt forlanger h-
vel iir numera vetenskapligt be-
visat, informerade Elisabeth och
Ann-Britt mellan skrattsalvorna.
Skrattet forbittrar inlirningsfor-
mdgan, det ér gympa [or indlvor-
na och lindrar stressen. Skratt
minskar smirtan, starker immun-
forsvaret, okar hjarnans kapacitet
och dirmed kreativiteten. Skrat-
tet ger diven bittre lungkapacitet
och ékat vilbefinnande

Skratt ar fmiskvard! Vi will ge
det lakande, forlosande skrattet.
Hypofysen reagerar likadant vid
ett framkallat skratt som vid ett
spontant skratt.

- Det ar viktigt att man skrattar
tillsammans pd arbetsplatsen. Det
bygger upp ett gott arbetsklimat,
man fir ett gladare humér och
en roligare arbetsdag, konstatera-
de Elisabeth och Ann-Britt, som
driver fdretaget Skrattharmoni 1
Goteborg.

1 maj Vérldsskrattardagen
- Man har gjort en undersokning
av skrattfrekvensen 1 13 linder.
Sverige ligger langst ner. Vi vill
andra pd det.

S glom inte att den 1 maj ér
det Viirldsskrattardagen, skratta-
de Ann-Britt och Elisabeth

alsa 1 fokus

Hur blir man sé rolig?

- Frin borjan ir vi forskollira-
re. Att jobba med barn ger méinga
goda skratt. Vi dven har glu i
clownskola och ir utbildade av
en skratterapeut.

Ann-Britt och Elisabeth anlitas
av arbetsplaiser och jobbar éven
med strokepatienter. Att dessa
ovar sig 1 att skratta ar viktigt,
d4 man efter en stroke ofta blir
forlamad 1 ansiktet.

- Diafragman fir ocksa trining
genom skratt. Man kan gora
skratt-ups istillet for sit-ups, det
ar lika effektivt

Ett bra sitt att komma iglng
med skrattet r att titta pd roliga
filmer och ldsa roliga bocker, tip-
sar Ann-Britt och Elisabeth, som
nu planerar att starta en skratt-
klubb i Kungsbacka.

40 utstillare pa Hilsomassan
Totalt fanns 40 utstallare pa plats
1 Aranashallen,

Det innebar massor med prova-
pa-aktiviteter, uppvisningar och
forelasningar, helt gratis. Arrang-
orer var Kungsbacka kommun
Fritid, Halsovigen, LAST'N,
BRA och Niirsjukvarden. Kungs-
backa Dansklubb fanns pa plats,
liksom Kungsbacka Jiujitsuklubb,
Friskis & Svettis, Studio Active
och Traningskompaniet, fér att
namna ndgra. Man kunde prova
pa Qi-gong, Pilates, Linedance,
Power Yoga, step, acrobic, Thai-
massage och Ashtangayoga. Kost-
rhdgivning tillhandahalls av nar-
sjukvirden.

- Rér dig minst 30-60 minuter
varje dag, rok inte, it regelbundet
och it mycket frukt och gronsa-
ker, tipsade de,

Tipspromenaden lockade minga
och en hirlig dansuppvisning
bjod Funky Kidz frin Studio
Active pd. Carina Zimmerman
frdn Hilsoknuten demonstrera-

Skratterapeuterna Elisabeth Fri-
defors och Ann-Britt Ternander var
nog méassans héjdpunkt. Det gick
inte att halla sig far skratt vid md-
fet med dem!

de en nyhet, en "tunnel” med in-
frarott ljus, som ger smartlindring
for omma muskler och leder samt
mental och fysisk avslappning.

Och vill man lira sig forsta
drommarnas symbolsprak, sa er-
bjuder Studieforbundet Vuxen-
skolan drémkurser.

Ja, det var en héarlig halsomis-
sa, som fortfarande fir NH:s ut-
sinda att kikna av skratt, trots
att syftet med miissan var i hog-
sta grad serigsi.

Monica Wiegert

Helen Gustafsson frdn Cariss
cola Kinderby.

Sara och Josefine hade en &
Jjatteduktiga!



