5 atridi sem alltaf er mikilvaegt aé halda
afram ad huga ad pratt fyrir alag

1. Skipuleggou pig

To-do listar og
forgangsrodun

Skradu nidur & einn stad pau verkefni sem
bU parft ad klara i vikunni/i dag. Oftar en
ekki komumst vid ekki yfir allt og pa er
mikilvegt ad geta forgangsradad. Hvada
verkefni skipta mestu mali til lengri tima
litid? Byrjadu & peim og fardu pannig i
gegnum listann. Mundu ad taka lika tima
fra fyrir pig og pad sem gefur pér orku.

3. Nzerdu pig

Orkurik og fjolbreytt
faeda

Hugadu ad mataradinu. Pegar timinn er af
skornum skammti og vid erum preytt og
orkulaus er audvelt ad s®kja i orkusnauda
neringu og skyndibita. Pad sem likaminn
b6 parf er naering og vitamin. Nokkrar
hugmyndir ad holly, fljétlegu nasli:
- Hnetur, free, rusinur
Avextir og grenmeti
Skyr, hamark, boost
Flatbraud med aleggi
Hardfiskur, hriskex

5. Nullstilltu pig

i Finndu jafnvaegid pitt
Taktu fra nokkrar minotur yfir daginn par
sem pu t.d. dregur andann djupt nokkrum
sinnum, hugleidir, stundar yoga eda slakar

a. Pad er mikilvaegt ad pu gerir eitthvad
sem narir pig og hjalpar pér vid ad halda
jafnvaegi i dagsins 6nn. Pegar
streituhugsanir skjota upp kollinum reyndu
ad sleppa takinu af peim og einblina a
lidandi stundu. Gefdu umhverfinu gaum.

Sjon, heyrn lykt? Stilltu pig af i nuinu.

2. Hvildu pig -

Svefner
grundvallaratrioi

Pad mikilvaegasta sem pU getur gert er ad
passa upp a ad pu fair negan svefn.
Pannig safnardu orku til ad takast 4 vid
verkefnin sem liggja fyrir. Attu i
erfidleikum med svefn? Hefurdu skodad
ao:

auka vid hreyfingu?

draga Ur skjanotkun ad kvéldi til?
slaka & og hugleidsla fyrir svefn, t.d. i
gegnum Oppin Calm eda Headspace?
nyta adferdir Hugrannar
atferlismedferdar vid svefnvandanum?

Y. Hreyfou pig

Hvernig hreyfing >

finnst pér skemmtileg?

Pé pad geti oft verid erfitt ad koma sér af
stad pa eykur regluleg hreyfing yfirleitt
orkubuskap likamans. Veldu pér hreyfingu
sem pU hefur gaman af og kemur blédinu
a hreyfingu. Ef pU att erfitt med ad koma
bér af stad getur verid gott ad byrja a
stuttri gonguferd. Hefurdu préfad nylega
ad:
- fara i gongu i natturunni med tonlist?
- faraisund og slékun i pottinum? 7Y
- fara i hjélatur ot fyrir baeinn? @E'/
- fara i Crossfit? LA
- taka lyftingaraefingu i raektinni?
- skokka hring a iprottavellinum?
- fara i Zumba? ?9,\
- kveikja 4 godri tonlist og dansa? @ @

- ganga upp ad Fardagafossi?
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