§° .4 Kokeile pitaa
3’ . muutaman
minuutin taukoja .
¢ ‘e tekemisen =
Kokoa hyvit elementit lomassa Tee rauhallisia
kasaan venytyksia ja
iltapalalautaselle: hengitys-
kasviksia, hedelmia tai harjoituksia
marjoja, proteiininlahde (aktivoi
seka hyvia rasvaa parasympaattista
hermostoa)

Vapaa valinta:
mita teit?

Puhelin pois tuntia
ennen nukkumaan

Vieta aikaa

luonnossa menoa
Varmista, etta Minki tekemisen
uniolosuhteet Seu"r.a:\a“ - aarella aivosi

ovat hyviit unenmaaréi ja lepadvit?

vireystasoasi
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