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szeptember 12. VIRAGZAS
kihivdasok: DIGITALIS DETOX

SZUPERHOSOK

TELEi< VIRAGZAS

14 nap a nai jollétért,
a néi egészség 7 pillére mentén

I. pillér - Taplalas

[ | 1. nap - Szines tanyér

+ Mai feladat: Ma legalabb 5 ktlonbdzé szinl ndvényi ételt fogyassz.

o Aszinek kluldnbo6z6 fitonutrienseket jelentenek, amelyek tamogatjak a bélflérat és a szervezet
természetes védekezérendszerét.

o Otletek: saladta paradicsommal, lilahagymaval, répaval, zabkasa, bogyds gyimdlcsdkkel hummusz nyers
z6ldségekkel feketerizs salata

2. nap - Még tobb névény
* Mai feladat: Szamold meg, hanyféle névényt ettél ma!
o Cél: Egyél legalabb 10 kulénbdzé névényt. Szamolhatod kulén pl. a petrezselymet és a bazslikomot is &

Il. pillér — Bélfléra
3. nap - El6 ételek
* Mai feladat: Egyél valamilyen fermentalt ételt.
« Otletek: savanyu kaposzta, fermentalt répa, kovaszos uborka...

4. nap - Rostnap
* Mai feladat Tegyél minden féétkezéshez valamilyen rostban gazdag alapanyagot.
« Otletek: bab ,lencse, zab, alma, kdrte, chia

11. pillér - Gyégynoévények
5. nap - Tea-szertartas
* Mai feladat Igyadl meg egy csésze gydgyndvényteat lassan, telefon nélkul.
o Vdlassz kedvedre! Példaul: csalan, cickafark, levendula, borsmenta, stb.

6. nap - Ismerkedés a gyogynévényekkel Fordits!
e Olvass utana egy gyogynovénynek. ird le egy mondatban, mit tanultal réla! ‘

Toltsd ki szeptember 12-ig, és a Telki Egészségnapon dobd be a regisztracional |évé ladaba 14 6raig!
Sorsolas 15 érakor a nagyteremben.

A nyereményeket csak személyesen, a helyszinen lehet dtvenni. Ha tudod, hogy nem tudsz a sorsoldson jelen lenni, ird a
lapra, hogy ki veheti dt a nyereményedet a helyszinen!
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Viragzas-kihivas 2. oldal

IV pillér - Mozgas
[ ] 7.nap -10 perc nyujté jéga
» Prébald ki valamelyik j6gagyakorlatot! Linkeket a www.telki.hu/egeszsegnap oldalon talalsz.
* Napudvozlet 10 kdr vagy Konnyitett napudvozlet 10 kor
» Valaszthatod ezt a sort is: Macska-tehén (Cat-Cow) — 8 ismétlés | Gyermekpdz (Baldszana) — 1 perc | Lefelé
nézé kutya — 5 mély légzés | Pillangdulés —1-2 perc | Finom gerinccsavaras Ulve — oldalanként 5-5 légzés
o |dbésebbek csinadlhatnak “székjoga sort”
« Ha nagyon idegen a joga, akkor végezz egy mozgasformat 20 percig vagy sétalj/ tssz 20- 30 percet

8. nap - Séta
o Sétalj legalabb 30 percet. Ha teheted, menj fel az erdébe! Fontos, hogy kézben ne telefonozz, helyette
figyeld meg a természetet, a fakat, a madarakat, az illatokat!

] V. pillér - Pihenés
9. nap - Alvas
» Ma fekudj le 30 perccel korabban, mint szoktal.
« Lefekvés el&tt 1 6rdval mar legyen digitalis detox, se telefonozz, se laptop, se munka.

10. nap - Elnyujtott légzés 5 perc
o Probald k a kdvetkezé légzést: 4 masodperc belégzés 6 masodperc kilégzés, majd ismételd 10-15
alkalommal.
o Ez egy stresszoldo légzés, amellyel a paraszimpatikus inaktivitdsunkat tudjuk fokozni.

V1. pillér - Kapcsolédas

T1. nap - Né&i kor
» Beszélgess legaldbb 20 percet egy olyan ismerdsdéddel, baradtnéddel, aki feltolt.

12. nap - Kedvesség
e Tegyél ma valami apré kedvességet.

VII. pillér - Ongondoskodas
13. nap - Enidé
* Ma forditsd csak magadra legaldabb 20 percet. Ez lehet olvasas, fUrd6ézés, alkotas, kertészkedés, teaivas
meditalas kozben, barmi, ami kikapcsol erre az idére.

14. nap - Viragzas

« [rd le a gondolataid: Mire vagy buszke? Mit viszel tovabb az Egészségnap utan? A 6. napon milyen
gyogynovenyrdl tudtal meg Uj dolgot?

Tovabbi informdcio

+1 extra: Menj el helyben egy masszazsra!

Toltsd ki szeptember 12-ig, és a Telki Egészségnapon dobd be a regisztracional 1évé ladaba 14 6raig!
Sorsolas 15 érakor a nagyteremben.
A nyereményeket csak személyesen a helyszinen lehet atvenni. Ha tudod, hogy nem tudsz a sorsoldson jelen lenni, ird a lapra,
hogy ki veheti at a nyereményedet a helyszinen!
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