


. Hyvinvoinnin
perusta lantee

aina sisalta pain




Kuka mina olen’’
N\ika minulle on tarkeaa“’
/Nita pelkaan®’

/N\iten hyvin olen yhteydessa
itseeni ja muihin®’
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‘Sielu voi hyvin
Kun elaa oman

tuntuista elamaa




2. Kestava ja
joustava mieli luo

yvan rungon




‘Keho vaatii
liilkuntaa. miel

hiljaisuutta’




Palautuminen:

« Palautumisen tilassa keho
korjaa ja huoltaa itseaan
« /N\ikrotauot

« Nakokentan laajentaminen

 Mengitysharjoitukset

« Syvalepo (Yoga Nidra.
Neurosonic. Genie /N\ethod)
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S. Pinnat pysyvat
Kunnossa arjen

teoilla




Ravinto:

e Ruoka rytmi
e [Paljon vareja

o Riittavasti Kuitua
» Joka aterialla proteiinia
e Hyviarasvoja
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LIni:

e |_uonnonvalo S0Omin heraamisesta
« N\ikrotauot

« Sinivalon valttaminen illalla

o Liilkuntaa keholle ja mielelle

 Nagnesium glysinaatti + BO illalla
o Alkoholin minimoint

 Muolet paperille

e Pimennys verhot ja villea huone
e 4- (-8 hengitys
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Kun perusta. runko ja pinnat
on kunnossa. kestamme
hurjimmatkin myrskyt. elama

tuntuu hyvalta ja ilo on osa
arkea.
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Lisaa vinkkeja ja
sisaltoa 1G:ssa
@docemilia seka

www.docemilia.com
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