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Hei ihana!
Kiitos, Kun Latasit tan minioppaan nopeisiin S minuutin
palautumishetkiin. Kayta wiita aina, Kun tarvitset
hetken pysahtymista. JoKaisen paivamme tulisi
sisaltaa pienia tauko)a, jotta mieli saa Llevata.
Viiden minuutin mittaisina, ne ovat oikeast:
mahdollisia sisallyttaa jokaiseen, hektiseenkin
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paivaan (7

Ming olen Katja Saila ja haluan auttaa Sinua voimaan
koKonaisvaltaisesti paremmin. Olen Koulutukseltani mm.
sairaanhoitaja ja minulla on mysés omakohtaista
kokemusta vaikeasta uupumisesta. Siksi otteeni
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin on lempea ja Koen
mielen hyvinvoinnin jo unen aarimmaisen tarkeaksi.
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S minuuttia ravhoittavaa hengitysta

o |Stu tai seiso tukevast..

‘o Hengitad muutaman Kerran sisaan ja ulos nenan
Kautta. Rentouta hartiat ja suorista-selka. -

» Laske seuraavalla sisaanhengityksella
ravhallisesti nel yaan.

‘o Hengita ulos Llaskien rauhallisesti Kuuteen.

o Jatka tata hengitysrytmia noin: S minuuttia. - - \/
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S minuuttia jalat Kohti Kattoa

.o Kay selin. makuulle . esimerkiksi seinan tai

sohvan aareen siten, ettd nostat jalat ylés.
Jalat voivat olla )joko 90 asteen Kulmassa
sohvalla tai suorina Kohti Kattoa seinalla.

.» Rentoudu )a hengittele rauvhallisesti..

o Pysy ASeNnNnoSSa noin S min.
e Huom, jos Karsit verenpaineen heittelyista tai Korkeasta

. verenpaineesta, asento ei valttamatta sovi sinulle.
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S minuuttio milta minusta tuntuu juuri nyt?

e Pysahdy hetkeksi Kuulostelemaan, milta sinusta
tuntuu juuri nyt. Onko )oku poukka k|pea tou
“epamukava? = |

« Kay Sitten ajatuksissasi Lapi Koko keho.
varpaista aloittaen, samalla rauvhallisesti

"hengittaen. Pysahdy hetkeksi jokaisen Kehon
. 0san -Kohdalle. \Vain havainnoi alue. Sinun ei
tarvitse tehda mitaan padtelmia Kyseisesta
Kohdasta. Kun olet saavuttanut paslaen, veda
- viela: muutama syva hengitys ja paasta irti. -
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QP ~ Pienet pysahtymishetket pitkin paivaa, auttavat rentoutumaan )a
Llaskemaan Kierroksia. Niilllé on myss parantava vaikutus tulevan yon

£ - uneen. Jos koko paive menee hektisessa rytmissa, ilman pysahtymisen -
@ hetkia, on hyvin vaikeaa ravhoittaa Kehoa ja mielta nukkumaan.
Jos Sinua Kiinnostaa oppia lisaa unesta ja ylikierrosten rauhoittamisesta,
Q - bhydédyt verkkokurssistani Palauta unesi varit. Talla verkkekurssilla -
saat tietoa )a toimivia har)oituksia parempaan uneen. Kurssilla opit
é’P .. unettomuutta yllapitavista seikaista, Kuten. ylikierroksista,
huoliajattelusta, uneen Liittyvisté suorituspaineista ja pelosta.

‘Harjoitukset sisaltavat Kirjoittamista, pohtimista, hengityshar joituksio
& )a taiteillen toteutettavia, hetkeen maadoittavia har joituksia.
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~ Palauta unesi varit -verkkokurssi myynnissa nyt
ww.w.\{qr.ikeotuv.\.fi.
Lisatieto)a. voit tiedustella. variketun@gmail.com .

wstagram (8] Facebork €)



https://www.instagram.com/variketunhyvinvointipalvelut/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576545710567

