> ANVISNING

k FOR MENNESKER

8, Dette lille heftet gir deg noen stikkord slik at du kan ta bedre vare pa deg selv




LIGGE

Hvile - 1 god seng

1/3 av livet tilbringes 1 sengen - invester derfor i godt utstyr.
I sengen henter du ny energi for kropp og sjel.
Sengen - et sted for spenning og avspenning.



Variert - behagelig og godt

Avpass sittestilling og hgyde etter hva du holder pa med.
Det er mange maéter & sitte pa - bruk dem alle.
Pust ut - og la skuldrene falle pé plass.



Stgtt - pd begge ben
Sett sjgbein for stabilitet - skift stilling hvis du star lenge.

Det er bedre 3 std av og til enn 4 sitte hele tiden.
Mykt underlag er roten til alt godt.



Tenk for du lgfter - det er lgfterikt & be om hjelp.
Trekk istedenfor & lgfte - rull istedenfor & trekke.
Velg andre méter & flytte pd - bruk fantasien.



BZAERE

Balanse - en "bgr" du taler

Ber som du evner - maksimum 1/3 av kroppsvekten.
Ta vare pa norsk baretradisjon.
A bere er et gdende Igft.



G4 ofte - den enkleste trim

Den som har god sko - kjenner ikke at den trykker.
30 minutters rask gange tre ganger i uken er bra.
Du stér best pé fjerende sdler.



ONSKE

Vear apen - kjenn behovene dine

Det er lov 4 ha lyst.
Drgmmen er en drivkraft.
A innse behovet er halve veien.



VILLE

Vilje er en kilde - til kraft

Motivasjon - den mentale energi.
Vear nysgjerrig pd mulighetene dine.
A flytte fjell er & flytte seg selv.




Kan det vare at du ikke ma?

Kjenner du dine egne grenser?
Det er lov & utsette litt - til 1 morgen.
Ta tid til & lytte - til kroppens signaler.



Opplev gjennom bergring og bevegelse

Ver til stede - stol pa din intuisjon.
Bruk likevektsansen - sgrg for & vere 1 balanse.
Nar sansene er vikne - lever du.



Bevegelse gir liv - og glede
Nar det forste skritt er tatt - blir det neste lettere.

Kjenn at det virker.
Grip dagen - 4 leve er nd.



Mulighetene ligger hos deg

Ta konsekvensene - tenk nytt.
Del erfaringer med andre.
Se fremover.



Disse gode rdd er noen viktige
innfallsvinkler til 4 ta vare pa seg selv.
Ver interessert og nysgjerrig!
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