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• Cand. Psych
• Skuespiller
• Forfatter 
• Medejer af Innercise





  









Gradvis kulde træning
(Brusebad)

- 30 sek, 1 min, 1,5 min -
IS bad 

- max 2 min -

Dybe åndedræt 
- Fokuser på lange udåndinger-

Bevar roen
Du kan godt

Lyt til kroppen

Ubesværet er kodeordet

Kulde eksponering
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