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Nar far din hjarnavila pa riktigt?

Efter att du gjort passet Standing Yoga 11 min: https://www.youtube.com/watch?v=WTMXYKxeqc8
fundera pa fragorna nedan:

Det finns manga olika traningsformer som ar bra for var kropp och for var hjarna. Vilka av foljande
mentala formagor behdvde DU fokusera pa nar du genomforde passet?

Jag har svart att motivera mig sa lange sa jag tranade min uthallighet under passet.
Jag blir rastlos av denna traningsform, sa jag tranade mitt tAlamod under passet.

Jag tycker att det ar svart att komma igadng och genomféra ett pass pa egen hand hemma, sa jag
trdnade definitivt min sjalvdisciplin nar jag gjorde detta pass.

Jag tranar redan liknande pass regelbundet sa for mig ar det aterhamtning och ger en bra start
[fortsattning pa dagen.

Jag har aldrig kort yoga regelbundet men jag tycker det kandes ok och nu kan jag fokusera lite
lattare pa det jag har att gora.

Dagens digitala samhalle har manga férdelar men kan ocksa goéra att vi har mindre tid for att
"bara vara”. Tid da vi later tankarna vandra fritt — hjarnvila och aterhamtning.

Hjarnan bearbetar intryck nar du sover, s& sémnen spelar stor roll, men forskare menar att du
ocksa behdover en kvart varje dag da din hjarna far vila fran intryck. En del lagger sig i soffan och

filosoferar, och andra tar en promenad utan mobilen.

Hur gor du? Hur far din hjarna vila och aterhamta sig pa riktigt i 15 min/dag?


https://www.youtube.com/watch?v=WTMXYKxegc8

