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Rorelser for lugn och ro

Hur skulle det kédnnas att vara mindre stressad, ha battre talamod och en skdonare sémn? Och vore
det inte hérligt att 1ata kékarna slappna av for en stund och att unna nacken en vilbehovlig stretch?

I det hér programmet guidas du in i en avslappnad andning som, i kombination med lugna rorelser
skapar en stunds vilbehovlig aterhdmtning. Hjdrnan far en chans att vila och ladda om och kanske
kan du ocksé hora ditt hjartas innersta onskan nér du ger dig sjélv chansen att verkligen lyssna.

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 éren 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 dr medforfattare i boken ”Tips fran coachen #1”” (Mindboozt Publications, 2018) dér hon
skriver om att fa en lugnare hjdrna pa 48 timmar genom digital detox.
Las mer om Jeanette pawww.digital-balans.se ochwww.dinbalans.se.
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