Tips for att ma bra
nar allt inte ar
som vanligt

Rutiner skapar trygghet i vardagen. Det ar sarskilt
viktigt nu under pandemin. Har kommer nagra
ma-bra-tips for dig som ar hemma mycket nu.

Var utomhus

Frisk luft och dagsljus gor att du blir
piggare pa dagen och sover battre
pa natten.

Ror pa dig
Da far du fart pa blodcirkulationen och
battre rorlighet i muskler och leder.

Gor dina maltider trivsamma
Duka fint, och forsék att ata ungefar
vid samma tid varje dag. Vatten dr den
basta drycken om du ar térstig.

Hall kontakten nar ni inte kan triffas
Ordna digitala fikastunder eller middagar.
Och ring, sms:a eller mejla en sldkting eller
van. Ett samtal kan géra stor skillnad.
Fortsitt att gora sadant

som far dig att ma bra

Tank efter, kanske kommer du pa nagot
nytt som du skulle gilla att géra.

Trdna styrka och balans
Ett enkelt och bra satt att stdarka dina
benmuskler dr att ga i trappor.

Ta hand om dig!
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