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Linnea Moitemyr (17),
Arendal:

— Mgrket er deprime-
rende. Jeg merker at
jeg blir mye fortere
trgtt enn jeg gjgr om
varen og sommeren,
s3 jeg gleder meg til lysere tider.

ida Thorstensen (55),
Arendal:
— Jeg synes det er en
egen ro over mgrketi-
den, og den liker jeg.
Men det er viktig @
suge til seg det det lil-
le dagslyset som finnes.

Anon Ausland (39),
Gjerstad:

— Mprketid er litt tra-
sig uten sng, sa jeg
h3per jo p litt av det!
Jeg er sapass glad i a
g3 pa ski at jeg liker
vinteren veldig godt, sier gjersdglen.

Zabi Nekzad (18),
Arendal:

— Jeg synes faktisk
mgrketiden er veldig
koselig. Vinteren had-
de ikke vaert det sam-
me uten, det er jo noe
med stemninga na.

i

SOLYOGA: Hedda Malde sto i bresjen for garsdagens «solyoga» i
Grimstad, hvor lysere tider ble gnsket velkommen.

Arets mgrkeste dag Namaskara. Hele 108 runder
signaliserer at vi gar skulle gjennomfores.
lysere tider i mgte ~ Jeg gleder meg il & komme
y i . nzermere solenergien. Bade sol-
| Grimstad ble dette og mz'ifn;e;nlergi : Hﬁkﬁ% in;ﬁ.
yoga, fortalte en €
markert_ med «solyoga» yogamatten under armen. Hun
for alle interesserte. motte Agderposten i forkant av
arrangementet. Barbeint tok

MARI LORGEN SKJEGGEDAL hun fatt pa ovelsene pé et berg i
marl.lorgen.skieggedal @agderposten.no soloppgangen pa Storesand pa
: Fevik.

Vintersolverv er gjerne det vii — Det er som regel om som-
dagligtale kaller dagen «sola meren vi utfgrer yoga ute, men
snur». Under vintersolverv er se s& flott det er nd, fortalte en
det egentlig jorda som «snur» i noe avkjolt demonstrant. Arran-
sin bane rundt sola. Dermed er gementet sendag ble holdt
sola p sitt laveste denne desem- innenders, og Malde kunne for-
berdagen. 1 Norge skjedde dette telle om et forventet oppmote pa
i natt — 22. desember klokken en femten personer.
00.03. _ Solhilsenen er nyttig for &

oppna mer energi i kroppen. Vi
Langsomt lysere kan jo ofte fole oss litt tappet for
Etter vintersolverv oker dagenes  dette i vinterhalvaret, si dette
lengde veldig sakte pa vare passer bra ni. Ogsd respira-
breddegrader. sjonssystemet,
Frem til 12. fe- — blodomlopet, for-
bruar vil dmzm doyelsessystemet
merke at dags- : og nervesystemet
lengden  oker «I:/'[Glrketlden nyter godt av
mest om kvel- pavlrker praksisen,  for-

den, mens den Y - klarte Malde.
gker mest om helsen var

morgenen etter 1A .
13. februar. Da- bade fYSISk

gens lengde gker  0Q pSYlek»

Tradisjon
Solhilsenen er en
praksis som er ENERGI: - Solhilsenen er nyttig for 8 oppnéa mer energi i kroppen. Vi kan jo ofte fale oss litt tappet for dettei

raskest ved var- flere tusen A&r

jevndegn den gammel.

90. mars. Deretter aviar oknin- — Menneskene ble oppmerk- av solhilsenen, sa trener man FAKTA :
gen igjen mot sommersolvery, somme pd den kraften de hadde ogsa kondisjon, fortalte hun.

skriver yr.no. i seg selv, og at den ogsa var & ) o & -

Alle pavirkes en hilsen til solen, og symbolise- - Solhilsenen skal ikke praktise- :

Morketiden pavirker helsen vir rer alt det sola representerer, T€S ay mennesker med hoyt @ Denne dagen star sola pé sitt laveste over horisonten, Dette blir

bade fysisk og psykisk, ifolge fortalte Malde. blodtrykk eller av personer som dermed arets korteste dag med tanke pa dagslys.

psykolog André Dahl Serensen, i har hatt slag. Ogs& om man har @ Jorda snurrer ikke rett opp og ned pé banen den gir i. Den spinner

som driver privat praksis i Kol- styrke og kondisjon ryggradsproblemer ber man se litt pd skr& rundt en akse. Aksen peker i samme retning uansett hvor i

bjernsvik pa Hisgy. Han irekker
blant annet frem fysisk aktivitet
som et viktig tiltak for & gjere
det beste ut av situasjonen.

Henter energi

Hedda Malde, yogalerer ved
Grimstad Yoga, inviterte sen-
dag alle interesserte til 4 gnske
sola velkommen ved & praktise-
re solhilsenen, ogsé kalt Suria

Hun forklarte videre at praksi-
sen bestar av tolv stillinger, med
blant annet bak- og fremover-
bay, som gjor ryggraden og re-
sten av kroppen mer fleksibel og
sterk. Dette skal ogsa lesne opp
i muskler og ledd, sa hun, og de-
monstrerte deretter «kobraen».
— Man beveger seg inn i en ny
stilling ved neste inn- eller ut-
pust. Nar man gjor flere runder

en spesialist for man praktise-
rer. Mange ryggradsplager kan
imidlertid loses ved bruk av
denne praksisen. Dersom yoga
er noe man har lyst til & prove
seg pa, er det viktig 3 alltid lytte
til sin egen kropp, slik at man
holder seg innenfor egen kapasi-
tet og begrensninger, fastslo
Malde.

banen jorda befinner seg. Om vinteren peker den nordiige delen av
jordkloden vekk fra sola, mens den sgrlige halvkulen vender mot sola.
® Vintersolverv er den dagen i &ret da den nordlige halvkulen peker
aller lengst vekk fra sola. _

® Om seks méaneder vil jorda befinne seg i motsatt ende av banen
rundt sola og den nordlige halvkulen vil vazre nzrmest sola. Denne
dagen er den lengste i aret 0g kalles sommersolvery.

@ Ved vintersolverv kan vi glede 0ss over at dagene blir gradvis lengre

og at det gar mot lysere tider. ; ;
Alle fakta er hentet fra nysgjerrigper.no
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Ame David Berg-
mann (26), Arendal:
- Jeg blir ganske trgtt
og sliten av mgrketi-
den. Det er godt 3 hg-
re at sola snur til man-
dag, da gleder jeg
meg veldig til det.

Hege Salvesen:

— Mgrket er deprime-
rende. Jeg har vokst
opp og bodd i blant
annet Ghana, Sgr-Afri-
ka og pa Bora Bora, sa
dette er uvant. Heldig-
vis har vi hatt noe sol.

Espen S¢rensen (43),
Arendal:

— Jeg synes mgrketi-
den er helt fint. Om
ikke annet sd har man
da veldig gode grun-
ner til & vaere inne og

NYHETER 5

Hermann Sgrensen
(14), Arendal:

- Jeg synes det er
greit at det er litt
mgrkt. Det gir en fin _
julestemning. Men jeg #_J

) il
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héper pé sng ogsa, for &=
det er ikke helt jul uten sng altsa.

sola Igjen

slappe av litt.
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g OPPFORDRER: Fysisk aktivitet, variert kosthold og noen minutter i
b dagslys vil gjgre humgret bedre, ifglge psykolog André Dahl Sgrensen.

— Nedfor i mgrket?

vinterhalviret, s dette passer bra nd, forteller yogalzerer Hedda Malde.

Psykologen har talt.

MARI LORGEN SKJEGGEDAL
mari.lorgen.skjeggedal @agderposten.no

- Sollyset regulerer degnrytmen
var. En god rytme er ikke bare
avhengig av at vi eksponeres for
lys, men ogsa at dette skjer pa
de riktige tidspunktene i lopet
av dagen, forteller psykolog
André Dahl Serensen. Videre
utdyper han at eksponering for
lys bremser utskillingen av hor-
| monet melatonin. Dermed vil vi
fole oss mer opplagte og vikne
dersom vi utnytter dette.

D-vitamin
I tillegg trekker Serensen frem
mangel pa vitamin D som en
viktig faktor til at s3 mange fo-
ler seg uopplagte i morketiden.
— Differansen mellom hvor
mye av dette vitaminet vi har
lagret i kroppen sommer- og
vintertid kan variere med si
mye som 50 prosent, fordi nett-
opp solstriler gjor at kroppen

FOTO: STEIN HARALD @IGARD
pic: produserer D-vitaminet, fortel-

ler han, og papeker viktigheten
av 4 fa i seg vitaminet gjennom
kosten.

Andre D. Sgrensen under-
streker at det er helt normalt &
fole seg mindre viken om hos-
ten og vinteren, og at kun en til
tre prosent av befolkningen di-
agnostiseres med «seasonal af-
fective disorder», ogsa kjent
som vinterdepresjon.

Ta ansvar
Mot mildere plager er det mye
man kan gjore selv.

- En ber komme seg ut pa
dagtid nér det er lyst, selv om
man kun har noen minutter i
lunsjen. Ellers bor man forsoke
4 holde seg aktiv. Fysisk aktivi-
tet er stressdempende og regule-
rer stresshormonene, som har
stor betydning for var helsetil-
stand. I tillegg er et sunt og vari-
ert kosthold veldig viktig, sier
Sorensen. Det handler ifolge
ham ikke om & veaere fanatisk,
men 4 legge til seg gode vaner
som man kan opprettholde aret
igjennom. '

~ Gi bort et magisk
gyeblikk i julegave!

Det kan vare billetter til
hirss i

Symfonlorkester 8/1-2015,
eller gavekort pa en valgfri sum.
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