Ylivireystilan
rauhoittaminen

1 Kehon ravistelu!

Kehon osien jannittdminen ja
rentouttaminen.

Valojen himmentdminen tilassa ja
ympdriston ddnien voimakkuuden sadtely.

4 Pidda verensokeri tasaisena.
7

5 Halaaminen ja hellé kosketus. V

Rauhoitu hetkeksi mukavaan nojatuoliin
viltin ja tyynyjen kanssa. Voit ottaa seuraksesi
kupillisen IGmminta teeta.

Mindfulness -harjoitukset, jotka ankkuroivat
meitd omaan kehoon, hengitykseen ja tahdn
7 hetkeen > yligjattelu, murehtiminen,
huolehtiminen ja liiallinen suunnittelu
rauhoittuvat.
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