E Concediat

GHID: SOMN & MISCARE PENTRU
REGLARE EMOTIONALA

* Somn:

e Ora fixa de culcare, fara ecrane cu 30 min Tnainte.
e Daca nu adormi, respira 4-7-8 timp de 3 minute.

e Noteaza ce ganduri se repeta — nu te certa cu ele.
* Miscare:

e Plimbare zilnica de 15 minute in aer liber.
e Stretching usor dimineata (gat, umeri, spate).
e Evitda antrenamente intense in primele zile.

+ Nutritie:

e Hidratare: 6-8 pahare/zi.
e Mese regulate, usoare, fara excese de zahar.

¢ Miscarea nu e doar pentru corp, ci si pentru minte.



