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Kokeile itsellesi
uutta tapaa
liikkua

Valitse kaupassa
sydanmerkkituote

Seuraa
unenmaaraa ja
vireystasoasi

Tee rauhallisia
venytyksia ja hengitys-
harjoituksia

(aktivoi parasympaattista
hermostoa)

Venyttele TV:a
katsoessa
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Vapaa valinta:

Puhelin pois tuntia
ennen nukkumaan

menoa
Kokeile pitaa
22
/‘/ muutaman
© Vs . . .
minuutin taukoja
I tekemisen
Korvaa osa suolasta lomassa

tomaatilla, sitruunalla
tai muulla
happamalla
ainesosalla




Varmista, etta
uniolosuhteet

ovat hyvat \
Maista kasvista tai
hedelmaa, jota et Pu"hu puhelg
ole ennen soynyt kavellen tai
muuten samalla
liilkkuen
Kutsu laheinen Minka tekemisen
liikkkumaan aarella aivosi
kanssasi lepaavat?
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Vertaile Vieta aikaa
valmisruokien I.uor.moss.a,.
oroteiini- pieni hetkikin
pitoisuuksia riittaa

Valmista
dippi-
kasviksia




