OXYGEN: TIPS TIL OPTIMAL SUNDHED OG
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KORREKT VENTILATION

@ e Korrekt ventilation i indendars rum er afgerende for frisk luft
I_ﬁ_a% og forbedret koncentration
e Stedventilation, der abner alle dgre og vinduer bredti 3-10
minutter, er den mest effektive ventilationsmetode
FRISK LUFT OG
A UDENDORS MOTION
N0 A
_(7%&_1«92 e Frisk luft og udendars treening giver fordele for humar,
=2\ kKredsleb, stofskifte og immunforsvar
e Regelmaessig motion kan bekaempe treethed og ege

motivationen, og bar veere behageligt og ikke for fysisk
kraevende

ANDEDRATSOVELSER

e Dyb og rolig vejrtraekning kan fremkalde fysiologiske v
afslapningsreaktioner og reducere stress !
e Almindelige vejrtraekningsavelser inkluderer fuld

vejrtraekning, 4-6-8 vejrtraekning, alternativ-naesebor
vejrtraekning osv.
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