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JERNE RO

i . -

SKAB NOGLE SMA PAUSER | LGBET AF DAGEN, HVOR DU GIVER DIN HJERNE RO.

a Straek og bevaeg kroppen
o Streek kroppen og giv dig tid til at meerke hvordan spaendingerne lgsnes
og hvordan det fornyer din energi.

» Beveeg din krop for at skabe fornyet ilt til hjernen og dermed opna mere
ro.

e Tag et kig pa vores plakat: “3 gvelser til mere ro i din arbejdsdag”

e Bevidst vejrtraekning:
e Tag dybe indandinger og maerk hvordan speendinger og stress forlader
din krop
* Progv 4-7-8 vejrtraeekningsmetoden, som er beskrevet i “3 gvelser til mere
ro i din arbejdsdag”, til at fa4 mere ro i kroppen med din vejrtraekning.
» Du vil opna bedre koncentrations evne, mere energi grundet hgjere
iltoptagelse og en generel afspaending i kroppen.

e Giv din hjerne en pause
e Find et tidspunkt pa dagen hvor det kan passe ind med en pause
* Gaind pa www.getuppplay.dk og Iyt til en af vores mindfulness videoer
0g giv dig tid til at meerke dig selv og hvordan du har det.




