MorgonStavning!
Sasongens forsta
Morgonstavning.
oOtttt!







Foreldsning for Vision pa Angelholms
kommun. Vision = tidigare SKTF.

A vad pratar jag om??

Mitt Favorittema! Halsa i Din Vardag!
Service och Underhall.
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Spikmattan en Given plats for m




Att oka pa Min Egen
Ma Bra tid ar
val investerat!

* Inte bara tinka = Vad tar bort Stressen!?

* Forsoka Fokusera mer pa 2>

* Vad ger mig Lugn och Ro och Aterhimtning
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En Sammanfattning.....

Nagra sma tips i vardagen:

*Om du har ett jobb dar du ar i samma position mycket — Forsok att gora lite
motrorelser. T.ex. om du sitter mycket lite latt framatbdjd sa forsok att stracka
upp dig med armarna over huvudet och boja dig lite bakat da och da.

*Nar du sitter i tv-soffan — Res dig upp i varje reklampaus eller nar du byter
kanal. Res dig och satt dig garna flera ganger. Jatte bra for benen!

*Ta reda pa var du har dina svagheter och ge dig sjalv nagra minuter om dagen.
Behover oftast inte vara mer an 10 minuter t.ex. stretch av nackmusklerna.
Besok garna en sjukgymnast eller naprapat som kan ge dig goda rad.

*Det ar viktigare att ge sig sjalv lite fysisk aktivitet varje dag an att samla nagon
timme da och da pa gymmet. Det vi gor regelbundet ger battre utvaxling pa
insatt tid. Vi behover inte trana for att bli varldsmastare. Men traningen
behovs for att vi ska orka med var vardag och sedan ha kraft kvar for att vara
ledig!

*Varje vecka har 336 halvtimmar — férsék att hitta nagra till dig sjalv varje
vecka. A Du! Det gar att plocka dom som tiominutare ocksa! Bra Va!

*Ta Alla chanser till “gratis” traning. Ta trappor, parkera inte narmast, satt
favoritmuggen overst i skapet sa att du far stracka pa dig. Lagg dig pa golvet
med benen i soffan och gér nagra situps i en reklampaus.

*Ge dig sjalv mojlighet till aterhamtning. Tank pa vad som ger dig Lugn och Ro
istallet for att fokusera pa det som ger stress.

*Ge dig sjalv God nattsomn sa ofta du kan! Innan du lagger dig slack ned lite
runt i kring dig. Stang av dator och tv. Ta nagra djupa andetag frisk luft. Detta
ger hjarnan en chans att varva ner och sémnkvalitén blir battre.






