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W e e k  8  T h e m e :  F o c u s

W E L L B E I N G  C H A L L E N G E

Y o u r  w e l l b e i n g  c h a l l e n g e  f o r  t h e  w e e k
i s  t o  r e m a i n  f o c u s e d  i n  e v e r y t h i n g  y o u
d o .  A s  t h e  w o r l d  e n t e r s  w e e k  e i g h t  o f
w o r k i n g  f r o m  h o m e ,  p e r h a p s  t h e
n o v e l t y  h a s  w o r n  o f f  a s  w e l l  a s  o u r
f o c u s  t o w a r d  o u r  w o r k  o r  e v e n  h o m e
s c h o o l i n g  y o u r  c h i l d r e n t .  C h e c k  o u t
t h e s e  1 2  W a y s  t o  S t a y  F o c u s e d  a n d
P r o d u c t i v e  w h e n  W o r k i n g  f r o m  H o m e .
S i n c e  o u r  d a i l y  s c r e e n  t i m e  h a s  s k y
r o c k e t e d ,  w e ' r e  e n c o u r a g i n g  y o u  t o
p u t  t h e  p h o n e s  a n d  t a b l e t s  d o w n !
D o n ' t  f o r g e t  t o  s h a r e  y o u r  t i p s  o n
s t a y i n g  f o c u s e d  i n  t h e  c o m m e n t s
b e l o w .

F U N  R E S O U R C E S

H o w  t o  N O T  g e t  D i s t r a c t e d  -  1 0
P r a c t i c a l  T i p s  t o  S h a r p e n  y o u r
F o c u s
 
H o w  t o  C r e a t e  D i s t r a c t i o n  F r e e
W o r k o u t s  -  W i k i h o w
 
 
S o c i a l  D i s t a n c i n g  S o n g  o f  t h e
W e e k :  W h o ' s  Z o o m i n '  W h o ?  -
A r e t h a  F r a n k l i n

P H Y S I C A L  C H A L L E N G E

T h i s  w e e k ' s  p h y s i c a l  c h a l l e n g e  i s  a
y o g a  a u d i o  s e r i e s  b y  S a r i t a  M i e l k e  o f
W i l d  O n i o n  Y o g a .  S h e  h a s  d e s i g n e d
e a c h  r e c o r d i n g  w i t h  t h e  i n t e n t i o n  o f
g u i d i n g  y o u  t h r o u g h  a  y o g a  p r a c t i c e
u t i l i z i n g  a  ‘ t e c h n o l o g y - l i g h t ’  m e t h o d  t o
r e d u c e  d i s t r a c t i o n  a n d  g e t  y o u  a w a y
f r o m  a  s c r e e n .  T h e  i d e a  i s  t o  h e l p  y o u
f o c u s  m o r e  o n  y o u r  b o d i e s  n e e d s  a n d
l e s s  o n  r e c r e a t i n g  t h e  y o g a  s h a p e  o n
y o u r  s c r e e n .  

I N S T R U C T O R  

P E E K

S a r i t a  i s  t h e  f o u n d e r  o f  W i l d
O n i o n  Y o g a   a n d  h a s  b e e n  
t e a c h i n g  y o g a  f o r  6  y e a r s .

S h e  i s  o f f e r i n g  a  t h r e e  p a r t
g u i d e d  a u d i o  p r a c t i c e  w i t h
t h r e e  d i f f e r e n t  i n t e n t i o n s .
T h e y  c a n  b e  p r a c t i c e d  i n
o r d e r  o r  c h o s e n  b a s e d  o n

t h e  s u p p o r t  y o u  a r e  s e e k i n g
i n  t h e  m o m e n t .  U t i l i z e  t h e s e

p r a c t i c e s  a s  l i t t l e  o r  a s
m u c h  a s  y o u  l i k e .  T h e y  a r e
f o r  y o u  a n d  p l e a s e  s h a r e

e n t h u s i a s t i c a l l y !

F I T N E S S  T I P

E v e r   e x p e r i e n c e  t h a t  o v e r w h e l m i n g
f e e l i n g  o f  e x h a u s t i o n  w h i l e  d o i n g
s o m e t h i n g  p h y s i c a l ?  S o m e t i m e s  i n
c a s e s  l i k e  t h i s ,  f o c u s  c a n  b e c o m e  y o u r
b e s t f r i e n d .  C h e c k  o u t  t h e s e  1 0  T i p s  t o
S t a y  F o c u s e d  W h i l e  W o r k i n g  O u t  a t
H o m e

https://www.instagram.com/ukeerec/
https://www.youtube.com/channel/UCMPuWZZun3m7qzYBqKbqwNg/playlists?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/RecreationRecreated/?eid=ARDsGzTDCGt7EiIGc8zbGeMgX9J5DTFp5BjOoANP7r4kA-V4dLGwY6OELmSRiaq98wK7KgdFTT32pXM9
https://www.lifehack.org/articles/work/12-ways-stay-focused-and-productive-when-you-work-from-home.html
https://www.lifehack.org/articles/productivity/10-critical-tips-prevent-distraction-and-sharpen-your-focus.html
https://www.wikihow.com/Create-Distraction-Free-Workouts
https://www.youtube.com/watch?v=Gi6yGuvKv_E
https://linktr.ee/wildonionyoga
https://skinnyms.com/10-tips-stay-focused-working-home/

