Vi 6nskar dig en skon sommar med aterhamtning!

Fa napp nar du metar

Grilla 6ver 6ppen eld

Forverkliga
ditt eget basta
aterhamtningssatt,
dvs. gor nagot du
njuter och mar bra av

Besok en
sevardhet/ett stalle i
din narmiljé som du
inte tidigare besokt

Narturista

Plocka en bukett
med vilda
sommarblommor

Kann hur solens stralar
varmer hela din kropp

Lagra den kanslan sa
att du, vid behov, kan
ta fram den igen.

Plocka smultron pa ett
stra och njut av vart
och ett nar du ater

upp dem

Besok eller ta kontakt
med en van du inte
traffat pa lange

Kann doften av
nyklippt gras

Lyssna till fagelsangen
en tidig morgon eller
en sen kvall

Njut av frukosten
utomhus

Upplev en hel dag
utan nagra masten

Sov under bar himmel
eller i talt

GOr en cykeltur och
stanna till pa picknick
pa lampligt stalle

Ga ut i det stilla
sommarregnet och lat
regndropparna traffa

dina kinder

Ligg i hangmattan
eller pa graset och
titta
pa molnen

Las boken/tidningen/
lyssna pa musiken du
inte hunnit med under
vinterhalvaret

Leta upp en fyrklover
och Onska dig nagot

Ta ett uppfriskande
dopp i havet/sjon

Njut av en ny
glassmak. At den
langsamt och kdnn
smaken

Utforska din narmiljo
och hitta en helt ny
promenadvag

Ga barfota i sanden

o .. Lyssna pa vagskvalpet
eller pa grasmattan Y pavag P
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