
Ö V N I N G :  ÅT E R H Ä M T N I N G

Fundera över hur du återhämtar dig dagligen, veckovis och årligen. Återhämtningstillfällen kan 

vara till exempel pauser i arbetet eller studierna eller en kvällspromenad med hunden. Du kan 

också skriva upp sådana återhämtningstillfällen du skulle behöva mer av i din vardag.

1 .  D A G L I G E N



2 .  V E C K O V I S  



3 .  Å R L I G E N   
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