HJARNAS GRUNDBEHU\I  Hur ser vi till att uppfylla dem?

For att fa in 60 minuters rorelse per dag kan jag:

Det som kanns avslappnande for mig brukar vara
att

For att trana mina muskler
tre ganger i veckan kan jag:

och

Min skarmtid pa mobilen ar idag
det kanner jag mig med.

Jag skulle vilja variera min chilltid med att

ocksa

Eftersom min vackarklocka ringer

kl. behover jag somna Ki.
for att fa minst 8 timmars somn.

For att skapa battre
forutsattningar for
att fokusera kan jag:

Jag ska ladda mobilen i:
och testa att

som nedvarvning innan jag lagger mig.

Jag brukar ma som bast nar

jag far vara i sammanhang
Jag brukar lata mina tankar fa

dar jag
vandra fritt (utan mobil) nar jag:

Jag skulle vilja lata

Nagra personer som betyder mycket for mig ar:

fa ett storre utrymme i mitt liv.

Jag visar min uppskattning genom att:
detsvnsinte.se k
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