- JAK UNIKNAG

PRZEMEGZENIA

Spii regularnie

Ktadz sie spac o statej porze i
ogranicz ekran przed snem. Jakosc¢
snu ma wieksze znaczenie niz sama
| jego dtugosc.

Ogranicz bodZce

Mniej telefonu, mniej powiadomien,

wiecej ciszy. Twoj mozg potrzebuje
- przerw, zeby sie regenerowac.

Ruszaj sig codziennie

Spacer lub spokojna joga przez 20-

30 minut dziennie poprawia energie
- bardziej niz kolejna kawa.

0dpuszczaj

Nie musisz robi¢ wszystkiego.
Wybieraj to, co naprawde wazne i
zostaw przestrzen na odpoczynek.

) www.hyggeskandynawia.pl
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