
ÅTERHÄMTNINGSMENY

Snabb återhämtning (5-15 min)
Hörselkåpr/öronproppar
Mörkt rum
Musik
Promenad
Tyngdväst/-filt
Andningsövning
Guidad meditation

Medellång återhämtning (30-60 min)
Ensamtid
Naturen
Läsa
Specialintresse
Vila

Full återhämtning (flera timmar)
Ledig dag
Skogspromenad
Ingen social kontakt
Kreativ aktivitet
Sömn

Återhämtning kan se väldigt olika ut för olika personer, men här följer
några tips. Komplettera med dina bästa återhämtningar i respektive
kategori.
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