Edd meg a SZIVARVA YT!\W’//{J///

w
[
® \/
S 5
90/; g
/7(,f N @«
Ttion.C/Y

CELOK

 Minden nap minél szinesebben egyél, mikozben napi 8-10
adag zoldséget elfogyasztasz. Ebbébl 1-2 adag gyumolccsel ki-
valthato.

» Minden nap legalabb 2 liter vizet fogyassz el. Ha sportolsz,
izzadékony vagy, akkor ettdl tobbet is.

* Minden nap aludj legalabb 8 orat, ha lehet, akkor legkésdbb
este 10-t4l.

« Minden nap talalj valamit, amin érdemes a baratokkal, csalad-
tagokkal nevetni, mosolyogni.

* Minden nap mozogj legalabb 15-30 percet. Mindenki igazit-
sa a jelenlegi fizikai allapotahoz, hogy mit és mennyit csinal.
A mozgasok lehetnek séta, joga, pilatesz, sajat sulyos edzes,
sulyzos edzes.

« Minden nap szanj legalabb 5 percet arra, hogy kikapcsolod a
gondolataid, kiszakitod magad a porgésbdl és lelassulsz. Eh-
hez alkalmazhatsz mélylegzéses technikat, meditaciot, Theta
Healinget, jelenben leveés technikat, rajzolast, szinezest, koto-
getést. Barmit, ami kikapcsolja az agyadat a porgésbal.

*Ha valaki miszakban jar dolgozni, akkor legalabb a napi 8 éra alvasra térekedjen.

*Ha valakinek olyan sérllése, betegsége van, ami megneheziti a mozgasat, akkor is probaljon a
legjobb tudasa szerint valamilyen mozgasformat valasztani és csinalni, ha van ra barmiféle mod.
*Aki keményen sportol, vagy orvos/dietetikus altal el6irt diétat kdvet, az igazitsa a javaslatokat a
sajat szituacidja kore.
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