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Lugnare hjidrna pa tre minuter

Kénns det som att det dr overfullt 1 hjirnan och att det aldrig blir riktigt tyst — inte ens nér du vill
sova? Hoppar tankarna runt som tjattrande apor och upplever du kanske att minnet inte &r lika bra
som forr?

Vart stidndiga multitaskande dr utmanande for véra hjarnor, men genom de hér skona 6vningarna
sa kan du hjélpa hjarnan att ga ner i varv och fa en stunds harlig aterhdmtning. Gor en av
Ovningarna pa tre minuter eller hela programmet pa

tolv minuter.

Jag kan foOrstas inte garantera att du far en lugnare hjdrna pa tre minuter, men chansen finns och
det som jag absolut kan lova dr att du far en mojlighet till ndgra minuters lugn och ro och tid for
dig sjélv. Varfor inte ta chansen och testa?

Jeanette Juhnestam driver foretaget Din balans och har arbetat med hélsa inom foretag och
organisationer de senaste 20 aren. Hon har mott flera tusen ménniskor genom aren och upplever
att behovet av aterhdmtning &r storre dn nagonsin. Jeanette dlskar att inspirera andra till att prova
enkla och effektiva Gvningar for mer lugn och ro i vardagen.

Jeanette &r medforfattare 1 boken “Tips fran coachen #1” (Mindboozt Publications, 2018) dér hon
skriver om att fa en lugnare hjérna pa 48 timmar genom digital detox.
L&s mer om Jeanette pawww.digital-balans.se ochwww.dinbalans.se.
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