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Fundera pa vilka aktiviteter som just du tycker ir aterhimtande och som ger dig ro och energi.
Det finns inget recept pa hur den optimala dterhdmtningen ser ut, utan det r helt individuellt.
Det viktiga dr att det fungerar for dig. Vissa idrottare tycker om att ga promenader, vistas i
naturen, aka pa semester, fika med kompisar, ga pa bio, 1dsa bok, ga pa spa eller bada bastu.

Skriv ner sa manga aterhimtande aktiviteter som du kommer pa. Dukan delain demikortare/
enklare aktiviteter som inte kriver sa mycket resurser, och aterhdmtningsaktiviteter ’deluxe”
som du kan dgna dig at ibland, men inte pa ett regelbundet sitt i vardagen.

Mina vardagliga aterhdmtningsaktiviteter 4r:

Mina ”deluxe” aterhdmtningsaktiviteter ar:

Det kan vara bra att omarbeta din lista regelbundet. Och sjilvklart 4r det viktigaste att du tar
dig tid att d4gna dig at aterhdmtande aktiviteter i din vardag. Ett tips dr att du bokar in dessa
aktiviteter i din almanacka precis s som du bokar in trining, méten och annat.
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