Livskraftnytt!

Maxa maendet i mars!Sa har ars kan det vara lage att 6ka energin och valbefinnandet efter
hosten och vintern som gatt och samtidigt kunna méta den kommande varen och sommaren
full av livskraft. Enligt gamla traditionella halsosystem sa har man nagotrsonkallar

livets ekvation som utgangspunkt for god livskvalité. Den har sin grund i att var kropp

behdver 8 timmars somn, 8 timmars arbete och 8 timmars fri tid och social samvain. Det
kanske inte alltid vi lyckas fa inop den ekvationen i dagen samhalle, men man kan ha den som
en grund att strava mot. Da kan det ocksa vara effektivt att maxa maten och motionen lite
extra sa att vi far ut sa mycket som majligt av den tid vi investerar i vart mdma@ och
experimentera med vad som fungerar bast i ditt liv och hur du pa basta satt far ihop din
livsekvation. Unna dig sjalv kanslan av ett maxat maende!

Maxa motionen! Ar motionen ett stressmoment som ska pressas in i ett redan anstrangt
schema? Kanner du att motionen ar nagot du bara utfor for att man "ska” motionera? Eller
kanske tranar du mycket och kanner att du vill tillféra ytterligare en dimensidmtill

traning? DA kan ett effektivt verktyg vara att maxa motionen med meditation ocnsaoti
stunden ger da en mycket storre fysisk och mental effekt. Ett bra satt att bonavadakatt
kombinera promenader eller jogging med olika former av meditation.

Har foljer nagra exempel som du kan prova for att se vad som passar dig bast:

* Fokusera pa din in- och utandning och f6lj andningens rytm.

*Anvand ett ord eller en positiv mening som du upprepar tyst eller hogt for dig sjalv. Lat
ordet folja andningens eller stegens rytm.

*Lagg fokus pa ljud i din omgivning. Vad hor du? Vilka ljud finns runt omkring dig?

*Hall blickfokus under vagen fram. Ta sikte p& nagot langre fram och hall fokus pa det tills
du ar dar. Ta sedan nytt fokus langre fram osv.

*Réakna ett visst antal steg eller andetag tex. tre steg. Borja sedan om p& nytpapa.

Maxa maten! Vill du fa det goda i livet i dubbel bemarkelse? Genom att maxa maten njuter
du av livets goda fullt ut. Genom att unna dig det basta i form av kvalitetsmat skapar du god
halsa, 6kad energi och livslust och starker samtidigt kroppens friskprocesser. Gegina at
medvetna matval kan du snabbt paverka din halsa positivt — det ar sann sjalvmakt! Oavsett
hur din kosthallning ser ut idag kan du borja dar du &r och ta ytterligare steg mot tkat
valbefinnande. Prova garna att maxa maten pa nagot av féljande satt:

*Valj sjalviakande kost som stdder kroppens naturliga sjalvidkande processer. Det gor du na
du valjer ekologiskt, narodlat och sédsongsbetonat i sa stor utstrackning som mgijligt.

*Valj medveten matlagning. Matlagning behdver inte ta tid. Men genom ett positivt och
inspirerande forhallningssatt till den och genom att ge den omsorg i planeringen och
tillagningen foradlar vi naringsintaget.

*Valj medveten maltid. Gor maltiden till en stund av péafylining pa flera plan an bara
naringsintaget. Ge dig sjalv en helhetsupplevelse och at med alla sinnen.

Vill du maxa maten ett steg till kan det vara spannande att prova nagot av foljande:

*Valj garna vegetariskt helt eller delvis. Spannande experiment kan vara dblytzatd en
maltid per dag eller ha nagra vegetariska dagar per vecka till att bérja med.

*Go raw! Prova raw food som &r vegetarisk mat som ar tillrddd utan att upphettas éver 40
grader. Wow for smaklokarna, hélsan och energin!



*Prova detox. Ett spannande alternativ for att hjalpa kroppen bli av med gamla slaggprodukter
och fylla pa ny energi genom drycker och ren och vegetarisk kost under en vecka eller tva.
Las noga pa forst eller ta experthjalp om det ar forsta gangen.

Onskar dig en mars full av maxat maende!
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