BETTERBOX

25 TIPS

TIL AT BOOSTE DIN ARBEJDSDAG



https://betterbox.dk/

25 TIPS

TIL AT BOOSTE DIN ARBEJDSDAG

Du kender det sikkert. Det er eftermiddag og
energien styrtdykker, men der er stadig en
masse arbejdsopgaver tilbage pa din to do liste.
Men hvad er egentlig det bedste, du kan ggre
for at booste din energi?

Dit energiniveau er en af dine sterkeste ressou-
reer, og derfor er det vigtigt at taenke pa, hvor-
dan du bruger det, og hvordan du holder det
stabilt i lgbet af en lang arbejdsdag.

Vi lever i en tid, hvor vi konstant skal nd mere
pa mindre tid, og hvor en stor del af vores
dagligdag foregar bag en computerskaeerm pa
kontoret. Omkring hver femte dansker
arbejder faktisk mere end 40 timer om
ugen. Det betyder lange arbejdsdage pa
kontoret, og hvis din frokost ligger tidligt, er
der stor sandsynlighed for, at den lille sult vil
melde sin ankomst. Sult er et helt naturligt
tegn pa, at dit blodsukker er lavt. Men din
hjerne har brug for sukkeret for at kunne holde
koncentrationen og for at have energi og over-
skud.

Netop derfor anbefaler Fgdevarestyrelsen, at du
spiser regelmaessig hele dagen igennem - og at
det altsd ikke er helt ligemeget, hvad du spiser.
Op imod 30% af al den energi du far i
lobet af en almindelig arbejdsdag, far du
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gennem dine mellemmaltider. Nar energien
falder, tyr de fleste til slik og chokolade med et
hgjt indhold af raffineret sukker - og det giver i
og for sig god mening, fordi det giver et lyn-
hurtigt og nasten eksplosivt boost i energien.
Faktisk spiser vi danskere helt op til 8 kg.
slik om aret! Problemet med denne form

for sukker er, at den lige sa lynhurtigt bliver
braendt af igen og i stedet for at have mere en-
ergi, ender du med endnu mindre energi, end
du havde, fgr du dykkede ned i slikskalen.
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Det er altsa vigtigt at overveje, hvilke snacks du
veelger i lgbet af en dag. Men der er ogsa flere
andre nemme made at booste dit energiniveau
pa, ndr du har en lang dag pa kontoret.

Vi har samlet 25 effektive tips, der hjelper
dig med at booste din energi, sa du kan fa
mere overskud hele dagen - hver dag.

Venlig hilsen Sarah, Christina og Michael
fra BETTERBOX teamet

1.

STAY HYDRATED

Der er rigtig mange gode grunde til at huske
at drikke vand i lgbet af dagen. Udover at et
iskoldt glas vand giver et forfriskende gys, sa er
vand en helt essentiel del af din krops balance.
Kroppen bestdr af mellem 50 og 60% vand og er
blandt andet med til at transportere ilt rundt i
alle afkroge af kroppen - og altsd ogsa til hjernen!

Ifolge Kost og Ernzeringsforbundet kan blot
en mild dehydrering forarsage koncentrationsbes-
var, treethed og en folelse af ubehag i kroppen.

Hvis du vil have god og stabil energi hele
dagen, sd husk altid at have en flaske vand i
narheden.

2.

WALK IT OFF

Oplever du, at du gar i std med en opgave, sa
grib jakken og ga en kort tur i et rask tempo -
og lad telefonen ligge pa kontoret! Studier har
vist, at ndr du gar, far du et kreativt boost bade
imens og lige efter din gatur. Samtidig frigives
der ifglge Journal of Physiological Antropology
hormonerne serotinin og endorfin, der ogsa er
kendt som lykkehormoner. Nar du gar, bliver
du altsd ikke alene bedre til at lgse dine arbejs-

opgaver - du bliver ogsa gladere.
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THE BIG PICTURE WHEN LIFE GIVES YOU

Noget, der kan fi energien til at forsvinde er |_ E M O N S

falelsen af stress. Skynder du dig igennem dine

arbejdsopgaver, efterlader halvferdige opgaver Foler du dig traet og ugidelig? Snup et glas

og udskyder mails, kan du hurtigt komme til vand med citronsaft i eller bid direkte i et styk-
at miste overblikket og motivationen til at ga ke citron. Udover, at du med garanti vil blive

i gang med det naeste. Stop op, find et blankt opkvikket af citronens naturlige sure smag, sa
stykke papir og skriv alle dagens arbejdsop- er der ogsa flere andre fordele ved den gule
gaver ned og set dem i prioriteret reekkefglge. frugt. Du booster dit immunforsvar med et
Og hver gang tankerne myldrer og energien skud c-vitamin, den er proppet med anti-
daler, kan du finde dit papir frem og komme oxidanter, og den siges at understotte din
back on track. hukommelse og andre kognitive evner.

Det virker ogsa for hele kontoret. Har I mange
deadlines, sd skriv dem op pa en tavle, hvor alle
kan se det, sa I som et TEAM kan Igse arbejdet. 6
[ ]

4 STAND UP
* (AND DO IT OFTEN)

I slutningen af 00’erne begyndte det at blive
populaert med have-senke skriveborde pa
arbejdspladser over hele verden, efter at et
studie havde vist, at det ligefrem kunne vare
livsfarligt at sidde stille en hel dag. Men
siden er der flere, der papeger, at det usunde
ikke handler om, hvorvidt du sidder ned eller
star op. Det handler om at vaere i den samme
position leenge ad gangen.
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En god nats sgvn er en af de vigtigste kilder til
fornyet energi - det siger naermest sig selv.

Nar vi sover, bearbejdes dagens indtryk, og
du forbereder kroppen pd en ny dag.

For lidt sovn kan resultere i forringede
funktionsevner i hverdagen og darligt humgr,
mener forsker i sgvnforstyrrelser Lone Baandrup.
Darlig sevn gar bade ud over din hukom-
melse, dit helbred og din koncentration.

Her er 3 gode rad til en
god nattesgvn:

1. Leg mobiltelefonen vk - det kunstige lys
fra skaerme hindrer dannelsen af sevn-
hormonet melatonin.

2. Drop kaffen efter kl. 17 - et studie har vist,
at kaffe kan have en negativ virkning pa din
sgvn i op til 6 timer efter, du har drukket den.

3. Tag en godnat-snack - dadler, chokolade
og nedder har dlle et hojt indhold af
aminosyren tryptofan, der er med til at
fremme sovn.
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Sa for at give de bedst mulige vilkar for din krop
og dit energiniveau i Igbet af en lang arbejdsdag,
bor du flere gange skifte stilling, rejse dig
op, ga en kort tur og straekke dig. Bare en 5
minutters gatur hver tredje time kan booste
dit energiniveau!

/.

A HAPPY MIND IS
A HEALTHY MIND

At gve sig 1 positiv teenkning og taknemme-
lighed kan maske virke som noget, der hgrer
til hjemme i privatlivet og til den ugentlige yo-
gatime. Men taknemmelighedsovelser kan
veere med til at gge sammenholdet og
den generelle arbejdsglaede pa kontoret.

Prov at lave disse ovelser enten

alene eller hele kontoret sammen:

* Skriv som det forste eller det sidste hver dag én
ting, som er positivt ved arbejdsdagen.

* Smil - uanset om der er noget at smile af
eller ej.

* Ggr noget godt for en kollega - selv bare
det at hente en kop kaffe til en, kan vise din
omtanke og skabe grobunden for et godt

kollegaskab.
8.

MAKE ATO DO LIST
— AND STICKTO IT

Det kan lyde simpelt, men to do lister kan
faktisk give et boost af energi. Nar du skriver
en liste over dine arbejdsopgaver, tsmmer du
hovedet og skal ikke bruge tid og kreefter pa at
huske alle de forskellige opgaver, du har i lgbet
af en dag. Og er der noget bedre end at kunne
afslutte en opgave, strege den ud og se din liste
blive kortere og kortere?

Bonus tip: Start listen med tre ting du allere-
de har gjort i dag. Sd kan du nemlig starte med
at strege dem over med det samme og fa en
falelse af, at du er godt i gang.

9.

REST YOUR EYES

Vi bruger rigtig meget tid foran skarme. Ikke
bare pa arbejdet, men ogsa derhjemme, pa
farten og selv nar vi er pa ferie. Og de mange
timer kan vare hardt for sjnene. Derfor
er det vigtigt indimellem at tage kortere pauser
fra skeermen. Enten ved at lukke gjnene i nogle
gjeblikke eller ved at lave en simpel gje-gvelse:
Hold en kuglepen tat op foran ansigtet. Fokusér
forst pa kuglepennen og derefter pd noget len-
gere vek bag kuglepennen. Skift fokus frem og
tilbage mellem de to punkter 5-6 gange.
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10.

KONMARI AT THE OFFICE

Ligesom du kan skabe mentalt overblik og
effektivitet med en to do liste, s kan du ggre det
samme ved at have orden pa kontoret. Og det
nemmeste sted at starte er ved dit eget skrivebord.

Start med at rydde bordet for kuglepenne, klips
og andre kontorartikler - og husk at tjekke, om
kuglepennene rent faktisk virker! Gennemga
nu alle dine papirer, kalendere og notesblokke
og smid dem ud, du ikke lengere har brug for
(TIP: det kan du ogsa ggre med dokumenter,
der fylder pa din computers skrivebord). Og tag
sa nu et kig pa det, der er tilbage. Planter, bill-
eder og andre ting og sager, som langsomt har
fundet vej ind pa dit skrivebord. Men bringer
de dig rent faktisk gleede og motivation? Eller
er de mest bare i vejen? Var konsekvent og slut
af med at gd ud med brugte kopper og hent en
frisk kop kaffe og en snack som en lille gevinst.

11.

A CUP A DAY KEEPS THE
DOCTOR AWAY

Danmark er det fjerde mest kaffedrikkende
land i verden. Og du kan roligt nyde din mor-
gen- (formiddags-, middags- og eftermiddags-)
kaffe. Flere studier viser nemlig, at op til 5
kopper kaffe om dagen ligefrem kan vare
sundt, virker opkvikkende og kan hindre flere
forskellige livsstilssygdomme.

Men kaffe er ikke lengere bare kaffe. Du kan fa
alverdens forskellige kombinationer af bgnner,
malk, sirup, varme og kulde. Men alt det,

der tilseettes i din yndlingslatte, er maske
med til at modvirke effekten af den
naturlige koffein i kaffen. Det tilsatte sukker
bliver hurtigt optaget og forbraendt i kroppen,
hvorefter du vil opleve et dyk i din energi frem
for den ellers opkvikkende effekt af kaffe.
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12.

HAVE A (BETTER) SNACK

Mellemmialtider er vigtige, og ofte er de ekstra
vigtige om eftermiddagen, da langt de fleste
arbejder fra om morgenen til sent om eftermid-
dagen. Og det er helt essentielt, hvad du vaelger
som dit mellemmaltid. Mange tyr til et stykke
kage eller noget slik, men det er langt bedre for
bade din koncentration og mathedsfornem-
melse at vaelge en snack, der ikke skaber store
udsving i dit blodsukker. Det kan for eksempel
vaere ngdder, mgrk chokolade og flere frugter og
grontsager. Med en BETTERBOX er du garanter-
et et varieret udvalg af laekre snacks, der alle har
en mild indvirkning pd blodsukkeret, og som
samtidig med garanti stiller lysten til noget s@dt.

13.

OFFICEYOGA

Fgler du dig stiv i ryggen og nakken? Eller har
du brug for et lynhurtigt energiboost inden en
stgrre praesentation? Uanset hvad, findes der en
yogagvelse, der kan hjaelpe dig. Og ja, du kan
sagtens lave yoga pa kontoret!

Her er 5 yogaovelser der er sarligt
velegnede til kontoret:

Siddende twist

Sid rank pa din stol og sug ind i den nederste del
af maven. Lgft begge arme lige op imod loftet og
drej hele overkroppen over mod hgjre. Nar du
ikke kan dreje dig mere, seenker du din venstre
hand ned pa ydersiden af hgjre lar og hgjre hand
lander du, hvor det fgles naturligt for dig - eksem-
pelvis pa stoleryggen. Traek vejret og hold ryggen
rank. Sid i stillingen i 4-5 vejrtreekninger. Kom
tilbage til midten og gentag til modsatte side.
Skrivebordschaturanka

Rejs dig fra din plads og flyt din stol. Laeg nu
begge dine handflader fladt ned mod dit skrive-
bord - sgrg for at hele handfladen er i bordet
og, at du trykker godt ned i pegefinger og
tommelfinger. Ga dine fodder sa langt tilbage,
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https://www.doyouyoga.com/7-yoga-poses-you-can-do-at-your-work-desk-to-relieve-stress-68712/

sa hele din krop er en ret linje - her ender du
formentlig med at sta pa taeer. Skub bordet vaek
fra dig ved at presse ned i dine hander og sug
ind i den nederste del af maven. Hold stillingen
i 4-5 vejrtreekninger eller lav evt. et par armbg-
jninger med albuerne tat ind langs overkrop-
pen.

Siddende hoftestraek

Sid rank pa din stol med begge fadder solidt
plantet i gulvet. Lgft nu din hgjre fod op og
kryds den hen over dit venstre lar lige over
knzet - hgjre ben vil komme til at danne en ret
vinkel. Traek vejret hele vejen ned i maven og
sid sddan i 2-3 minutter. Frigiv din hgjre fod og
gentag til modsatte side.

Staende sidestraek

Op fra stolen. Stil dig med begge fodder i gul-
vet, armene ned langs siderne og rank ryg. Prgv
at holde dit blik nogenlunde lige frem foran

BETTERBOX Office Box
fas i flere starrelser, sa de
passer til lige pracis jeres
kontor og behov for lekre
snacks. | boksen, der bliver
leveret enten ugentligt eller
manedligt, finder | altid et
bredt udvalg af delikate
snacks, der er perfekte til
at dele pa hele kontoret.
Og stér | altid og mangler
noget sgdt at servere til
mgderne, kan | nu ogsé
bestille en Meeting Box
med portionsanrettede
snacks, der signalerer jeres
veerdier om kvalitet og

ansvar.

dig. Rek nu begge arme op imod loftet. Straek
dig, sd lang du kan. Sug ind i den nederste del
af maven og bgj dig en smule over mod hgjre.
Du skulle meget gerne kunne maerke et straeek
op langs hele venstre side af din krop. Tag en
inddnding og kom tilbage til midten. Seenk
armene og gentag til modsatte side.

Siddende nakkestraek

Sid rank pa din stol. Start med at dreje hov-
edet vilkarligt, men blidt, fra side til side og

en smule op og ned, for at fa en fglelse af din
nakke. Lad nu dit hgjre gre sgge ned mod hgjre
skulder. Ggr dit hoved tungt og fokusér pa dit
andedraet, mens du meerker et ret kraftigt straek
fra venstre skulder og op til venstre gre. Bevaeg
evt. forsigtigt hovedet lidt frem og tilbage indtil
du har fundet et behageligt straek. Bliv her i 4-5
vejrtraekninger. Kom tilbage til midten og skift
til modsatte side.

/\/—\
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14.

TAKE A BREAK AND MAKE
IT COUNT

Vi tager alle sammen vores arbejde alvorligt

- sa hvorfor ikke ggre det ssmme med dine
pauser?

I stedet for at scrolle igennem Facebook i din
frokostpause eller helt at springe pausen over
for at na lidt ekstra arbejde, sa gor det ordent-
ligt. Rejs dig op, tag en snak med dine kollegaer,
hent en snack eller ga en lille tur. Uanset hvad,
er det vigtigt, at du far koblet helt af og for en
stund laegger arbejdet fra dig.

Her er et eksempel pd, hvordan en serigs dag
med arbejde og pauser kan se ud:

08.00: Mgder ind og star op den farste halve
time

10.30: Pause, hvor du lige gar udenfor og
traekker vejret dybt

11.45: Frokost. Leg telefonen i din taske og
spis din frokost uden at kigge pa en skaerm.
Bare en halv time vk fra skermen kan friske
gjnene op

13.30: Rejs dig op og straek dig. Luk evt.
gjnene i 5 minutter eller snak med en kollega,
mens I star op

14.30: Kaffe og snack tid - gd en omvej hen til
kaffemaskinen, tag en kop kaffe og en virkelig
leekker snack og sat dig et nyt sted og nyd den
farste slurk. Tag sa kaffe og snack med tilbage
til skrivebordet og skriv pa en post-it det vigtig-
ste du har naet i dag, og det vigtigste du skal na,
inden du gar hjem.

17.00: Lav en hurtig omgang KonMari pa
skrivebordet inden du gar, sa du mgder ind til
et friskt bord med god energi i morgen.
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15.

A GUST OF FRESH AIR

Vidste du, at luftkvaliteten har en markant
indvirkning pa produktiviteten? Et studie fra
Harvard University har vist, at medarbej-
dere generelt trefter bedre beslutninger, lgser
opgaver hurtigere og teenker mere strategisk,
ndr luften ofte fornyes. Sa selv nar det er koldt
udenfor, kan det vaere en god idé for alle at tage
10 minutters udluftning en gang imellem - og
en leengere udluftning, nar alle alligevel er til
frokost!



https://hbr.org/2017/03/research-stale-office-air-is-making-you-less-productive
https://hbr.org/2017/03/research-stale-office-air-is-making-you-less-productive

16.

REMEMBER TO HAVE FUN

Tidligere chefredakter for Politiken Tager
Seidenfaden var kendt for at tale om sine daglige
honningdepoter. Honningdepoter forstds som
sma momenter eller opgaver, som du kan se frem
til, fordi de er med til at forsgde tilvaerelsen. Og
det geelder ogsd din arbejdsdag. Sgrg for at have
mindst 1 arbejdsopgave pd din to do liste hver
dag, som du enten synes er sjov, eller som du bare
holder rigtig meget af at lave. P4 den made har du
hver dag noget at glaede dig til.

17.

TAKE A DEEP BREATH

Har du husket at treekke vejret idag? Dybt og
hele vejen ned i bunden af lungerne? Nej?
Hvad sa med i gar? Vi lgber tit rigtig staerkt i
lgbet af en arbejdsuge, og fordi vores dndedraet
er en ubevidst mekanisme i vores krop, glem-
mer vi tit at laegge maerke til det.

Prgv mindst en gang om dagen at stoppe med
hvad du laver og tag en bevidst, dyb indanding
ind gennem naesen og en langtrukket udanding
gennem munden. Det kan vaere en god made
at skabe ro i et fortravlet hoved og er med til at
reducere stress.



https://politiken.dk/kultur/boger/art5023820/Forfatter-Det-er-ikke-min-opgave-at-bortcensurere-hvad-T%C3%B8ger-siger

18.

RELOCATE

Ligesom det kan give et friskt pust af energi at
ga en tur, sd kan alene det at skifte arbejdsplads
satte gang i inspirationen. Der skal ikke meget
mere til end at sette dig over pa den anden side
af skrivebordet. Eller du kan overveje at skifte
det sedvanlige m@delokale ud med et walk and
talk-mgde, hvor I bade kommer lidt udenfor og
samtidig far rgrt jer og skiftet lidt ud i omgiv-
elserne.

19.

BE KIND TO A COLLEAGUE

Det giver god mening egentlig. Ligesom der
skal vaere et godt arbejdsmiljg pa kontoret med
behagelige stole, god belysning og frisk luft, sa
skal det kollegiale samver ogsa vere i orden.
Og der skal ikke ret meget til for at give TEAM-
falelsen et lille boost.

Noget sa simpelt som at hente en kop kaffe til
en kollega, at dele en snack med nogle andre
eller at gnske alle godmorgen, nar du mgder
ind, kan alt sammen ggre en stor forskel for
stemningen og sammenholdet pa kontoret.

20.

... AND THEN BE KIND TO
YOURSELF

Og ndr du har gjort noget godt for en kollega,
s husk ogsa lige dig selv. Brug lidt ekstra penge
pa dagens frokost, lyt til din absolutte yndlings-
sang eller forkal dig selv med handmassage.
Det er vigtig at huske dig selv og inkorporere
lidt laekkert i hverdagen, sa du kan fa fyldt op
pa dit overskud og energi-depoterne.

Handmassage: Hold den venstre hand foran
dig og straek fingrene ud. Grib med din hgjre
hands tommel- og pegefinger fat omkring den
muskel, der sidder lige over din venstre hands
tommelfinger. Masser i cirkulare bevaegelser
og husk at vaere forsigtig i starten, sa det ikke
gor ondt. Bliv ved i 2-3 minutter og skift sa til
modsatte hand.

21.

CRACK UP A JOKE

Fyr en joke af eller laes din yndlingsstribe

pa nettet. Uanset hvad skal du have gang i
grinemusklerne! Og et godt grin kan ikke bare
give et nyt skud energi og lgfte humgret i lgbet
af en arbejdsdag. Ifelge overlaege Bente
Klarlund nedsatter latter risikoen for hjerte-
anfald og gger lungefunktionen. Der er altsa al
mulig grund til at laere dig et par sjove jokes til
frokosten pa kontoret.

Psst! Du kan for eksempel tage et kig pa striben
Jeg Finder Selv Ud.

22.

A GREEN ENVIRONMENT

Der er efterhanden ikke leengere tvivl om, at
planter har en positiv indvirkning pa menne-
skets mentale velvaere. Men de grgnne planter
har ogsa en anden effekt: Gennem deres foto-
syntese omdanner de CO2 til ilt og kan derved
vere med til at forbedre luftkvaliteten og
indeklimaet pa eksempelvis et kontor. Kgb
allerhelst aloe vera, fredsliljer og svigermors
skarpe tunge for at fi den optimale luftkvalitet.

Bonus: Nair du treenger til en lille gapause,
kan du altid vande planter eller fijerne visne
blomster og blade.
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https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/acupressure-pain-and-headaches
https://politiken.dk/forbrugogliv/sundhedogmotion/sundhedsp/art5625898/Bente-Klarlund-Latter-kan-b%C3%A5de-v%C3%A6re-sundt-og-farligt
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https://videnskab.dk/krop-sundhed/byboere-har-brug-for-stueplanter
https://videnskab.dk/krop-sundhed/byboere-har-brug-for-stueplanter

23.

LEARN HOW TO MEDITATE

Meditation kan, ligesom en dyb indanding,
vere med til at reducere stress og gge folelsen
af ro og glaeede i hverdagen. Og samtidig booster
det dit energioverskud!

Du behgver hverken vare Dalai Lama eller
buddhistisk munk for at mestre meditation.
Sat dig bare godt til rette med rank ryg og
afslappede skuldre. Laeg dine hander med
handfladerne opad i skadet eller pa dine lar.
Find et punkt et sted lige foran dig, som du
kan fokusere pa eller luk gjnene. Og lad sa dit
fokus vende sig mod din vejrtraekning uden at
forcere dine ind- og udandinger. Begynd nu at
telle dine vejrtraekninger. Og hver gang dine
tanker vandrer, vender du bare tilbage til dit
andedraet og starter forfra med din taelling.
Sat eventuelt en timer pa din telefon pa 4-5
minutter og leg maerke til, hvor leenge det
egentlig er, nar det eneste du skal, er at traekke
vejret.

24.

DANCE (LIKE NOBODY'S
WATCHING)!

Hold en lille dansepause for dig selv eller for
hele kontoret. St en god sang pd (gerne en
kikset sing-along kending fra 80’erne). Pulsen
stiger, blodet cirkulerer, og du far ny ilt til
hjernen. Og vigtigst af alt - du kommer helt
sikkert til at grine!

25.

FAKE IT TILL YOU MAKE IT

Hvis alt andet slar fejl, sa kan du altid fake it till
you make it.

Ret dig op i stolen, smil og arbejd derudaf. Det
handler om at udstrdle den energi du gerne vil
have!

/\/_\
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A BETTERBOX

Hos BETTERBOX setter vi god kvalitet, laek-
kerhed og ansvarlighed allergverst. Vi har ku-
rateret et udvalg af velsmagende, baeredygtige
snacks, der med garanti vil sprede KINDNESS i
krop, sind og verden.

Nar vi skal udvaelge snacks til vores BETTER-
BOX Office Box, sker det ud fra flere forskellige
krav. Vi ser iser efter:

* Smagen er selvfglgelig det allervigtigste, nar
vi udvaelger snacks - for hvem gider spise en
kedelig snack?

* Naturlige ingredienser uden for mange
dikkedarer

W

* At kunne stgtte mindre virksomheder
* kologi - for bade din og planetens skyld

Med en BETTERBOX Office Box far du bare-
dygtige kvalitetssnacks, der bekeemper energi-
dyk og taler til den sgde tand. Snacks, som giver
bade sundere, gladere og mere engagerede
medarbejdere. For slet ikke at tale om jeres
mgdedeltagere, der gar fra et mgde hos jer med
folelsen af at have vaeret hos en virksomhed,
der tager stilling og som tgr at tage ansvar.

Nar du keber en BETTERBOX, taler du ind i
FN’s verdensmdl om sundhed og trivsel, lige-
stilling, baeredygtig energi, ansvarligt forbrug
og produktion samt partnerskab.

Se vores udvalg af
Office Bokse her
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https://betterbox.dk/
se vores udvalg af Office Bokse her
se vores udvalg af Office Bokse her
se vores udvalg af Office Bokse her

