Palaudun ja lataudun - miksi se kannattaa?

Hyvinvointi lisdantyy

Palautuminen edistaa hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti. Huomaa
pienetkin muutokset ja kiita itseasi.
Teet hyvaa itsellesi.

Mieliala kohenee

Sahkoinen toiminta ja
valittajaaineiden maarat hermostossa
ovat sopivalla tasolla. llon ja mielihyvan

tuntemukset mahdollistuvat.

Jaksat paremmin

Energiaa saastyy itselle tarkeiden
asioiden toteuttamiseen
vapaa-ajallakin.

Sairastelu voi viahentya

Immuunijarjestelman toiminta tehostuu.

Valkosolut jakautuvat hyvin ja niiden

Aivot puhdistuvat

Unen aikana hermostosta huuhtoutuu
pois sinne kertyneet aineet. Aivot
suoriutuvat tehtavistaan paremmin.

Opit ja muistat
paremmin

Kun hermosto puhdistautuu ja
palautuu, asiat jaavat paremmin
mieleen. Unohtelu vahenee.

Unen laatu paranee

Lepohetket ja tauot paivan aikana edistavat
unta yolla. Rauhoittuminen paivalla tasaa
hermoston toimintaa, jolloin illalla on
helpompi saada unen paasta kiinni.

Verisuonet saavat lepoa

Rauhoittumisen ja unen aikana

« ¢ kA vy verenpaine laskee. Verisuonien rasitus
vahenee. Verenpaine laskee myos aivojen

W/Q,é/ W versisuonissa, mika edistaa aivoterveytta.
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geenien saately toimii.
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