Somn och dterhdmtning
- ger mig |ugn och laddar mig som ett hatteri

Alla manniskor behdver somn for att ma bra och halla sig friska. Nar jag sover
pa natten vilar min kropp. Hjarnan fortsatter daremot att arbeta med det som

sparats i minnet under dagen.

Aven pa dagen behéver jag ibland ta pauser frdn det som anstringer mig. Det
kallas for aterhamtning. Da far dven min hjarna vila en stund, jag blir lugn och

laddas som ett batteri.

Det ar darfor viktigt att 1ata bade kroppen och knoppen vila da och da.

MOTIVATIONSLYFTET
o Srtar for Life 3¢



