NAPI STRESSZCSOKKENTO GYAKORLATSOR

Alakitsd ki a sajat stresszcs6kkenté rutinodat!

Ez egy altalanos leiras azokrol a gyakorlatokrél, amiket érdemes elvégezni egy nap. Minden opcionalis,
nyugodtan szabd magadra 6ket a sajat életritmusodnak és személyiségednek megfeleléen.

NAPSZAK GYAKORLAT, JAVASLAT IDOTARTAM
Végezz el egy légzbgyakorlatot. 5-10 perc

REGGEL Csekkold a Holdnaptart.

EBREDES UTAN Mozgasd at a tested. (Akar a szabad levegén) 5-10 perc
Végezz el egy meditaciot. 10-15 perc

Egyél stresszcsokkentd ételeket, szlkség szerint igyal élénkitd

REGGELI _
teat. Igyal legalabb egy nagy pohar vizet. 30-60 perc

Nézd at a napi teendbket, rendszerezz, tervezz.
REGGELI UTAN

Délelétti teenddk/munkak elvégzése.

Ha megéhezel a reggeli és az ebéd kdzbtt, egyél friss gyiimdlcsot
amennyi jOl esik, vagy ragcsalj olajos magokat. Kerild a

TizORAI
feldolgozott élelmiszereket, féleg azokat, amikben hozzaadott
cukor van.

EBED ELOTT Ve bazdavakorlatot. h - -

KOZVETLENIIL égezz légzbégyakorlatot, hogy megérkezz az evéshez. 5-10 perc
Egyél stresszcsokkentd ételeket. Az ebédhez igyal meg legalabb

EBED egy vagy 2 nagy pohar vizet, vagy valamilyen 100%-o0s 20-30 perc
gyumolcslevet. Ne igyal cukros uditét!

EBED UTAN Hagyd emészteni a tested: relaxalj vagy meditalj, vagy végezz Minimum

KOZVETLENUL  |ggz6gyakorlatot, ha jol esik, amig hagyod a tested dolgozni. 20 perc



NAPSZAK

DELUTAN

UZSONNA

MUNKA UTAN
KOZVETLENUL

GYAKORLAT, JAVASLAT IDOTARTAM

. 5 perc
Erkezz meg a délutani feladatokhoz egy rovid test atmozgatassal.

Délutani feladatok elvégzése.

Allitsd be a telefonodat, hogy 30, 45, vagy 60 perces id6kdzonként
jelezzen, attdl fuggéen mikor érzed szukségét egy rovid pihenének.

Minden pihendnél valtoztass testhelyzetet - allj fel, ha egész nap 10 perc
minden

ulsz, Ulj le, ha egész nap allsz -, és mozgasd at magad. pihendnél
Végezhetsz Iégzdgyakorlatot is. Ha nehéz napod van, egy

relaxacios vagy meditaciés gyakorlatot is csinalhatsz.
Igyal minden pihenékor egy nagy pohar vizet is.

Figyelj oda a testedre és elégitsd ki a fizikai szUkségleteit azonnal,
amint érzékeled azokat, ezzel ne vard meg a kijeldlt sziineteket
sem. Ha ki kell menned a mosddéba, akkor menj ki a mosdéba. Ha
enned kell, akkor egyél, ha szomjas vagy akkor igyal. Minden
feladat megvar ott, ahol hagytad. Viszont, ha a testedet
elhanyagolod, az meg fog betegedni.

Ha van ra lehet8séged és kedved parologtathatsz olyan
illéolajokat, amelyek behozzak a természet nyugtaté erejét a
munkahelyedre.

Ha megéhezel napkdzben egyél meg egy almat vagy egy banant,
vagy ragcsalj olajos magokat, pl: mandulat, pisztaciat, kesudiot,
diot, stb. Kerild a feldolgozott élelmiszereket, legféképp az
olyanokat, amiben hozzaadott cukor van. Ne igyal cukros Udit6ket!

Ha stresszes napod van készits teat nyugtato teakeverékbdl és
izesités nélkul kortyold el a délutan folyaman.

Ha felpdrgetésre van sziikséged, azt mozgassal tudod elérni kavé
vagy porget§ italok helyett.

Mikor befejezted a napi teenddidet allj meg par percre és csekkolj
ki egy rovid légzégyakorlattal abbdl, amit egész délutan csinaltal. 5 perc

Csak ezutan hagyd el a terepet.



NAPSZAK

KORA ESTE

VACSORA

ENIDO

LEFEKVES
ELOTT

ELALVASHOZ

GYAKORLAT, JAVASLAT IDOTARTAM

Ha stresszes napod volt, sajat magad megnyugtatasa érdekében

vegyél elé kedved szerint egy vagy tébb gyakorlatot az 15-20 perc
otthonodban: mozogj, meditalj, napldézz vagy hangtalazz. Vagy

egyszerilen csak tolts id6ét a szabadban, 30-60 percet.

Ha van kedved parologtathatsz nyugtaté illatokat a térben, ahol

vagy, vagy a meditacio el0segitésére is hasznalhatsz illéolajokat.

Ha nem volt stresszes napod, akkor is végezz valamilyen levezetd
gyakorlatot, amivel megérkezhetsz a kora estébe, a tovabbi 10-15 perc
teend6kbe vagy a pihenésbe.

Egyél stresszcsdkkents ételeket.

Ha rohands napod van, mindenképpen szanj elég id6t a vacsorara.

Legyél jelen. Igyekezz gy alakitani a napodat, hogy 18 6ra utan 30-60 perc
mar lehetéleg ne egyél semmit. Kertld a felpérgetd hatasu ételeket

és italokat.

Minden nap tegyél be fél vagy egy éranyi énidét a napodba. Ez

lehet barmikor a nap folyaman. Ebben az id6ben csak és kizardlag

sajat magaddal foglalkozz és legyél jelen a tevékenységekben. 30-60 perc
Talalj olyan elfoglaltsagokat, amiket csak és kizardlag azért végzel,

mert jol esik a lelkednek. Ez lehet barmilyen tevékenység.

A tervezett elalvasi id6 el6tt 2 6raval mar semmilyen képerny6t ne
nézz és ne hasznalj!
llyenkor megirhatod a naplédat, a napi torténéseket vagy a stresszt

okozo6 eseményeket lejegyzetelheted. irj halanaplét, hogy miért 30 perc

vagy halas a mai napon.
Ha nehezen megy az elalvas igyal meg egy citromfi teat vagy egy

alvast seqgitd nyugtato teakeveréket izesités nélkil.

Végezhetsz Iégzégyakorlatokat vagy alvast segité meditaciot
elalvas el6tt kdzvetlendl.



Hasznald egészséggel ezeket a tippeket, hogy kdnnyebbek legyenek a napjaid. Egészitsd ki batran
azokkal a dolgokkal, amik mar bevaltak neked, réviditsd vagy hosszitsd kedved szerint.
Ne feledd: mindig vannak olyan id6szakok az életiinkben, amikor nem tudjuk teljesiteni a kitlzott
célokat, barmennyire is igyekszink. Ne bantsd magad emiatt, csak pihenj meg ilyenkor és adj id6t

magadnak, hogy holnap ujult erével Ujrakezdhesd.

Jo tervezgetést és minél kevesebb stresszt kivanok neked!

Lilla
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LILLA HANGTAL SZIGETE

https://lland.webnode.hu/

Szeretnéd tudni milyen konkrét gyakorlatokat végezhetsz ezekben az id6pontokban?

Szeretettel ajanlom a
JolLét
cimil workshopot, ahol mutatok neked 20 egyszerii stresszcsokkent6 gyakorlatot

8 témakdrben, hogy be tudd illeszteni 6ket a mindennapjaidba. Velem tartasz?

Tovabbi infék ITT!

LILLA HANGTAL SZIGETE
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