" @ ATERHAMTNINGSCAFET |

| "Narbatteriet ar lagt - ladda har!" |

Fysisk laddning:

® Powernap (15-20 min)
A Skarmfri promenad (10 min)
w» Vatten + frukt (2 min)
% Mjuk stretching (5 min)

% Dans som ingen ser (1 at)

Mental laddning:

Musik + farglaggning (5 min)
Skvallersnack (ej traning/skola!)
& Skrattattack (3 min roliga video)
(| Dromresa (las gj traning)

Andning: In (4s) — Hall (2s) — Ut (6s)

EXTRA-TIPS: Kombinera garna! Ex: = Promenad med musik



