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Damme - Self-care

=

knuffelen

7

met blote voeten
door gras lopen

mediteren

I
in de zon @
staan

afbeeldingen kijken
van schattige dieren

Te gebruiken bij:

Stap1
Oﬁ
een massage
yoga

krijgen

een grappig
filmpje kijken

)

ademhalingsoefeningen

HA
HA
HA
ﬁ § lachen
dansen
stretchen
(@ water drinken
N Z ZZZ
naar muziek 4
luisteren
O een dutje
doen
je bureau
opruimen

Kies een activiteit en doe twee minuten aan self-care.




