FEDEZD FEL A
NYUGODT ALVAS
BS A FIATALOS
ENERGIA TITKAT!

Természetes megoldasok a stressz és
alvasproblémak kezelésére



IMant

Kepzeld el, milyen lenne

minden este ugy

elekiidni, hogy

tudod, tényleg:

vihenni fogsz!

Bar az életiink tele van stresszel — legyen az

munkahelyi nyomaés vagy

csaladi teend8k —, az

alvadsunk mindségét nem kell felaldoznunk emiatt.

Ebben az ebookban m

egmutatjuk, hogyan

csokkentheted természetes mddon a stresszt és
javithatod az alvdsodat. Az egyszerli mddszereket barki
alkalmazhatja, igy te is kdnnyebben talalhatsz ra a
nyugodt, pihentetd éjszakakra.

Vagjunk bele, és fedezd fel a testi-lelki
egyensily kulcsat!

MANTJUSTYOU.COM
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l. TIPP

[.egzogyakorlat Regner

Fruzsina Joga-pilates oktatotol

Helyezked] el egy szamodra pihentetd pozicidéban, egy
kényelmes keresztezett 1ab ilésben, vagy akér egy Savasana-ban
(nydjtott I&ba hanyattfekvés).

A tenyereidet finoman helyezd a hasadra és hunyd le a szemed.
Kezdd el az orrodon keresztiil venni a levegét, mikézben érzed,
hogy hasfalad emelkedik, még jobban hozzasimul tenyeredhez,
majd sillyed, ellazul.

Folytasd ezt a mély hasi légzést, mikézben prébélod egyre jobban
elnydjtani be-,és kilégzéseid hosszat. (Ha segit, lassan szédmol; el 4-
ig magadban egy belégzés alatt, majd ugyanebben tempdban 4-ig
a kilégzésed alatt is.)

Addig folytasd ezt a gyakorlatot, még természetessé nem valik a
légzés szdmodra, mar nem szdmolsz, nem kell figyelned a
leveg@vétel irdnyat, teljesen el tudsz lazulni.

Ez a technika segit a stresszkezelésben, javitja az emésziést és
fokozza a tiidékapacitast!
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Il. TIPP

Progressziv izomlazitas

(PMR)

A progressziv izomlazitds egyszer(i és hatékony technika,
amely segit a stressz fizikai hatdsainak enyhitésében. A
médszer lényege, hogy tudatosan megfeszited majd ellazitod
az izmaidat, kezdve az arctél, egészen a labakig. Ez a
technika kiilonésen hasznos, ha fesziiltséget érzel a
nyakadon vagy vélladon.

Példaul egy hossz( nap utédn végezz néhdny PMR gyakorlatot,
hogy elengedd a felgyiilemlett fesziiltséget. A rendszeres
alkalmazasa nemcsak a stressz levezetésében segit, hanem
javitja a testtudatossagot is.

ll. TIPP

Ashwagandha, az 6si megoldas
a stresszre

Az Ashwagandha, méas néven dlombogyd, egy természetes
gyégynovény, amely segit csdkkenteni a kortizolszintet, a
stresszért felelés hormont. TAmogatja a stressz enyhitését és
er8siti az immunrendszert.

A MANT Zen Drop egyik f8 dsszetev8jeként célzottan az
alvas minéségének javitasara és a testi-lelki egyensily
fenntartaséra lett kivalasztva. Tudomanyos kutatasok szerint
rendszeres hasznélata akar 30%-kal is csokkentheti a
kortizolszintet, igy kivalé vélasztas lehet a mindennapi
stressz kezelésére.




V. TIPP
Mozgas
¢s termeszet

A rendszeres mozgas az egyik
leghatékonyabb médja a
stressz csokkentésének,
kiilonosen, ha a természetben
végzed. Egy egyszer( séta a
friss levegdn mar jelentésen
javithatja a hangulatodat és
csokkentheti a kortizolszintet..

Akér napi 30 perc séta is sokat
szamit, kiildndsen, ha a
csaldddal egyiitt élvezitek a
természetet. A természetben
eltoltott id6 bizonyitottan
csokkenti a stresszt, javitja az
alvast és felfrissit mentalisan.
Ha teheted, tervezz egy
hétvégi kirdndulast a kozeli
parkba vagy erdébe, és tolts
Ujra energiaval.

V. TIPP
Meditacio
es mindfulness

A meditacié és a mindfulness
remek médszerek az elme
megnyugtatasara. Napi 5-10
perc figyelmes légzés vagy
csendes meditécid segithet
csokkenteni a stresszt, és a
pillanatban valé elmeriilés
altal nyugalmat hoz.

Ezeket a gyakorlatokat
barmikor beiktathatod a
napodba, kiiléndsen, ha
fesziiltséget érzel. Alvas eléit
kiilonosen hasznosak, mivel
segithetnek gyorsabban
elaludni és pihentetébb
alvast biztositanak. Adj esélyt
ennek az egyszer(, mégis
hatdsos szokasnak!




VI. TIPP

T'aplalkozas ¢s stresszkezeles

Az étrended 4talakitdsa az egyik legfontosabb lépés a stressz és
az alvasproblémaék lekiizdésében. Az ételek hatassal vannak a
hormonélis egyensilyodra, az idegrendszeredre, és jelentds
szerepiik van a mentélis jélléted fenntartdsdban.

A talzott cukor, koffein, és feldolgozott ételek fogyasztasa fokozza
a stresszt, gyulladast okoz, és megneheziti a pihentetd alvast. Ha
harméniara vagysz, érdemes ezeket az ételeket elkeriilni, és
inkdbb a természetes, kiegyensllyozott étrendre fokuszalni.

Molnar Brigitta, taplalkozasi és életméd
tandcsadd szerint:

Az étkezésed 6ridsi hatéssal van
a mentdlis éllapotodra és a
stresszkezelésedre. Erdemes
odafigyelni, hogy mi keriil a
tdnyérodra, mert a megfelels
tdpanyagok hozzdjérulhatnak az
idegrendszer megnyugtatdsdhoz
és az alvas min8ségének
javitdsdhoz. Ne félj véltoztatni,
és tapasztald meg, milyen sokat
szamit!

Ha kérdésed van, vagy szeretnéd jobban atalakitani az
étrendedet, keresd batran Brigittét, aki szivesen segit ebben a
folyamatban!



Most pedig itt az ido, hogy
megtedd a kdvetkezo lepest a
nyugalom felé!

Szeretnénk bemutatni a Zen Drop-ot, ami egy forradalmi megoldas
a stressz és az alvasproblémék kezelésére. Ez a kiilonleges formula
az Ashwagandha, a golgotavirag és a citromfii egyediilallé
kombinéacidjat tartalmazza, amelyek természetes médon tdmogatjak
a testi-lelki egyensily elérését.

A Zen Drop segit ellazulni, csékkenti a stressz
szintedet, és hozzajarul ahhoz, hogy mélyebb,
pihentetébb alvdsban legyen részed. Képzeld el,
hogy a nap végén kdnnyedén le tudsz
kapcsolddni, és az alvasod végre nyugodt és
zavartalan.

A Zen Drop tokéletes kiegészitéje lehet a napi
rutinodnak, segitve a stresszmentes éjszakak
elérésében. Az Ashwagandha, golgotavirag és
citromfli kombinacidjanak kdszdnhetéen
természetes megoldast kinal a mindennapi
kihivasokra.

Ne varj tovabb!

Ha Ggy érzed, hogy itt az ideje
visszaszerezni a nyugalmadat, a Zen Drop
a vélasz. Egy egyszer( [épéssel segitheted

Rendeld meg most, és tapasztald meg a
kiilonbséget!

MEGRENDELEM!

¢ lehet a jogar, valamint -

a pihentetd alvést és a stressz csokkentését. it o

arlatok jétékony hatasait




