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VILNIUS SVEIKIAU

PROTO SVARA - KAIP ATSIPALAIDUOTI
PO SUNKIOS DARBO DIENOS?

PAIL SEKITE.

Po sunkios darbo dienos svarbu rasti
laiko sau ir pailséti. Pakankamai
iSsimiegoti yra be galo svarbu, todeél
butinai skirkite 7-9 valandas nakties
poilsiui.

BENDRAUKITE SU ARTIMAISIAIS
AR DRAUGALIS.

Kartais kalbéjimasis su artimaisiais
ar draugais gali padéti atsipalaiduoti
ir atsiriboti nuo streso. Galite
suorganizuoti susitikima su
artimaisiais ar draugais ir tiesiog su
jais pasikalbéti.

SPORTUOKITE.

Rekomenduojama uzsiimti nuo 150 iki
300 minuciy vidutinio intensyvumo
fizine veikla per savaite. Sportas gali
padéti sumazinti stresg ir pagerinti
nuotaikg. Galite pasirinkti bet kokia
veiklg, kuri jums patinka - bégima,
vaiksCiojimg, plaukimag, joga ar

grupines treniruotes. Svarbu atrasti
patinkancig veiklg ir ja mégautis. Be
to, sportas skatina organizmg iSskirti
endorfinus - laimés hormonus.

PATARIMAI TEVAMS (GLOBEJAMS / RUPINTOJAMS) IR UGDYMO |STAIGY DARBUOTOJAMS

MEDITUOKITE ARBA  ATLIKITE
KVEPAVIMO PRATIMUS.
Meditacija ir kvépavimo pratimai gali
padéti atsipalaiduoti ir sumazinti
streso pojutj. Galite iSbandyti
iSmanigsias programéles, skirtas
pradéti medituoti arba praktikuoti
kvépavimo pratimus.

VALGYKITE SVEIKATAI PALANKY
MAISTA.

Subalansuota mityba yra svarbi ne tik
fizinei, bet ir emocinei sveikatai.
Valgykite daugiau vaisiy, darzoviy ir
grady, venkite pridétinio cukraus ir
pusgaminiy.

6 SKIRKITE LAIKO SAVO POMEGIAMS.

Atsipalaidavimas taip pat gali bati
susijes su veiklomis, kurios suteikia
jums malonuma. Galite skaityti knygas,
Zaisti Zzaidimus, groti muzikos
instrumentais ar mégautis kitais jums
patinkanciais uzsiémimais.

SVARBIAUSIA  RASTI  BUDA,  KURIS
BUTENT JUMS PADETY ATSIPALAIDUOTI
IR SUSIGRAZINTI SAVO JEGAS PO
SUNKIOS DARBO DIENOS, TODEL VISADA
PIRMIAUSIA |SIKLAUSYKITE ) SAVE.



