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Természetes megoldások a stressz és
alvásproblémák kezelésére



Bár az életünk tele van stresszel – legyen az
munkahelyi nyomás vagy családi teendők –, az

alvásunk minőségét nem kell feláldoznunk emiatt.

Képzeld el, milyen lenne
minden este úgy lefeküdni, hogy

tudod, tényleg pihenni fogsz!

Ebben az ebookban megmutatjuk, hogyan
csökkentheted természetes módon a stresszt és

javíthatod az alvásodat. Az egyszerű módszereket bárki
alkalmazhatja, így te is könnyebben találhatsz rá a

nyugodt, pihentető éjszakákra.

Vágjunk bele, és fedezd fel a testi-lelki
egyensúly kulcsát! 

MANTJUSTYOU.COM



I. TIPP

Légzőgyakorlat Regner
Fruzsina Jóga-pilates oktatótól 
Helyezkedj el egy számodra pihentető pozícióban, egy
kényelmes keresztezett lábú ülésben, vagy akár egy Savasana-ban
(nyújtott lábú hanyattfekvés).

A tenyereidet finoman helyezd a hasadra és hunyd le a szemed.
Kezdd el az orrodon keresztül venni a levegőt, miközben érzed,
hogy hasfalad emelkedik, még jobban hozzásimul tenyeredhez,
majd süllyed, ellazul.

Folytasd ezt a mély hasi légzést, miközben próbálod egyre jobban
elnyújtani be-,és kilégzéseid hosszát. (Ha segít, lassan számolj el 4-
ig magadban egy belégzés alatt, majd ugyanebben tempóban 4-ig
a kilégzésed alatt is.)

Addig folytasd ezt a gyakorlatot, még természetessé nem válik a
légzés számodra, már nem számolsz, nem kell figyelned a
levegővétel irányát, teljesen el tudsz lazulni.

Ez a technika segít a stresszkezelésben, javítja az emésztést és
fokozza a tüdőkapacitást!

https://www.canva.com/design/DAGTRAIGa68/1Bz-QJMaj0fgzi8o_1UOEA/edit


II. TIPP

Progresszív izomlazítás
(PMR)
A progresszív izomlazítás egyszerű és hatékony technika,
amely segít a stressz fizikai hatásainak enyhítésében. A
módszer lényege, hogy tudatosan megfeszíted majd ellazítod
az izmaidat, kezdve az arctól, egészen a lábakig. Ez a
technika különösen hasznos, ha feszültséget érzel a
nyakadon vagy válladon.

Például egy hosszú nap után végezz néhány PMR gyakorlatot,
hogy elengedd a felgyülemlett feszültséget. A rendszeres
alkalmazása nemcsak a stressz levezetésében segít, hanem
javítja a testtudatosságot is.

Ashwagandha, az ősi megoldás
a stresszre

III. TIPP

Az Ashwagandha, más néven álombogyó, egy természetes
gyógynövény, amely segít csökkenteni a kortizolszintet, a
stresszért felelős hormont. Támogatja a stressz enyhítését és
erősíti az immunrendszert.

A MANT Zen Drop egyik fő összetevőjeként célzottan az
alvás minőségének javítására és a testi-lelki egyensúly
fenntartására lett kiválasztva. Tudományos kutatások szerint
rendszeres használata akár 30%-kal is csökkentheti a
kortizolszintet, így kiváló választás lehet a mindennapi
stressz kezelésére.



IV. TIPP

Mozgás
és természet
A rendszeres mozgás az egyik
leghatékonyabb módja a
stressz csökkentésének,
különösen, ha a természetben
végzed. Egy egyszerű séta a
friss levegőn már jelentősen
javíthatja a hangulatodat és
csökkentheti a kortizolszintet..

Akár napi 30 perc séta is sokat
számít, különösen, ha a
családdal együtt élvezitek a
természetet. A természetben
eltöltött idő bizonyítottan
csökkenti a stresszt, javítja az
alvást és felfrissít mentálisan.
Ha teheted, tervezz egy
hétvégi kirándulást a közeli
parkba vagy erdőbe, és tölts
újra energiával.

V. TIPP

Meditáció
és mindfulness
A meditáció és a mindfulness
remek módszerek az elme
megnyugtatására. Napi 5-10
perc figyelmes légzés vagy
csendes meditáció segíthet
csökkenteni a stresszt, és a
pillanatban való elmerülés
által nyugalmat hoz.

Ezeket a gyakorlatokat
bármikor beiktathatod a
napodba, különösen, ha
feszültséget érzel. Alvás előtt
különösen hasznosak, mivel
segíthetnek gyorsabban
elaludni és pihentetőbb
alvást biztosítanak. Adj esélyt
ennek az egyszerű, mégis
hatásos szokásnak!



VI. TIPP

Táplálkozás és stresszkezelés
Az étrended átalakítása az egyik legfontosabb lépés a stressz és
az alvásproblémák leküzdésében. Az ételek hatással vannak a
hormonális egyensúlyodra, az idegrendszeredre, és jelentős
szerepük van a mentális jólléted fenntartásában.

A túlzott cukor, koffein, és feldolgozott ételek fogyasztása fokozza
a stresszt, gyulladást okoz, és megnehezíti a pihentető alvást. Ha
harmóniára vágysz, érdemes ezeket az ételeket elkerülni, és
inkább a természetes, kiegyensúlyozott étrendre fókuszálni.

Molnár Brigitta, táplálkozási és életmód
tanácsadó szerint:

Az étkezésed óriási hatással van
a mentális állapotodra és a
stresszkezelésedre. Érdemes
odafigyelni, hogy mi kerül a
tányérodra, mert a megfelelő
tápanyagok hozzájárulhatnak az
idegrendszer megnyugtatásához
és az alvás minőségének
javításához. Ne félj változtatni,
és tapasztald meg, milyen sokat
számít!

Ha kérdésed van, vagy szeretnéd jobban átalakítani az
étrendedet, keresd bátran Brigittát, aki szívesen segít ebben a
folyamatban!



Szeretnénk bemutatni a Zen Drop-ot, ami egy forradalmi megoldás
a stressz és az alvásproblémák kezelésére. Ez a különleges formula
az Ashwagandha, a golgotavirág és a citromfű egyedülálló
kombinációját tartalmazza, amelyek természetes módon támogatják
a testi-lelki egyensúly elérését.

MEGRENDELEM!

Most pedig itt az idő, hogy
megtedd a következő lépést a
nyugalom felé!

A Zen Drop segít ellazulni, csökkenti a stressz
szintedet, és hozzájárul ahhoz, hogy mélyebb,
pihentetőbb alvásban legyen részed. Képzeld el,
hogy a nap végén könnyedén le tudsz
kapcsolódni, és az alvásod végre nyugodt és
zavartalan.

A Zen Drop tökéletes kiegészítője lehet a napi
rutinodnak, segítve a stresszmentes éjszakák
elérésében. Az Ashwagandha, golgotavirág és
citromfű kombinációjának köszönhetően
természetes megoldást kínál a mindennapi
kihívásokra.

Ne várj tovább! 
Ha úgy érzed, hogy itt az ideje
visszaszerezni a nyugalmadat, a Zen Drop
a válasz. Egy egyszerű lépéssel segítheted
a pihentető alvást és a stressz csökkentését.
Rendeld meg most, és tapasztald meg a
különbséget!


