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Ритуалы

5-минутная релаксация для снижения кортизола
Найдите 5 минут в день на медитацию, дыхательные упражнения или 
просто спокойное время с чашкой чая.

Глубокое дыхание перед едой
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов перед едой, чтобы 
расслабиться, повысить концентрацию и осознанность и лучше 
контролировать аппетит. 

Массаж живота перед сном
Потратьте 5-10 минут на мягкий самомассаж живота перед сном. Это 
улучшает пищеварение и активизирует лимфоток, что уменьшает 
отеки.

Теплая вода утром
Начинайте утро с тёплой воды натощак. Это активизирует работу ЖКТ 
и помогает избавиться от вздутия. 

Поддержание здоровья спины
Упражнения и правильная осанка помогают предотвратить боли в 
спине.

Массажи для снятия напряжения и зажимов
Регулярные массажи помогают расслабить тело и снять напряжение.

Баня
Посещение бани улучшает кровообращение, помогает расслабиться и 
вывести токсины.



Питание

Завтрак без быстрых углеводов
Начинайте утро с завтрака, богатого белками и полезными жирами. 
Это стабилизирует уровень сахара и предотвращает скачки инсулина. 

Тайм-фастинг
Это способ ограничить время приёма пищи периодом 4-5 часов в день. 
Это улучшит чувствительность к инсулину и поможет сжигать жир. 
Важно! Не нужно голодать, нужно есть продукты, которые продлевают 
сытость, чтобы выдерживать эти пищевые паузы. 

Зелень и некрахмалистые овощи в рационе
Это низкокалорийные продукты, богатые клетчаткой. Они 
стабилизируют уровень сахара и уменьшают вздутие.

Еда в одно и тоже время
Регулярный приём пищи стабилизирует метаболизм и предотвращает 
переедания.

Достаточное количество воды
Пейте достаточно воды, чтобы поддерживать уровень гидратации и 
хорошее самочувствие.

Витамины по назначению
Принимайте витамины и добавки только по назначению специалиста.



Активность

Ежедневная зарядка
Несколько минут утренней зарядки помогут разогнать кровь и 
подарить энергию на весь день.

Достаточное нахождение на солнце
Бывайте на солнце для выработки витамина D, что положительно 
влияет на иммунитет.

Прогулки на улице
Регулярные прогулки на свежем воздухе улучшают настроение и 
общее самочувствие.

Добавить умственной работы
Решение головоломок и изучение нового поддерживают мозг в тонусе.

Поддерживать чистоту и порядок в доме
Уютный и чистый дом создаёт чувство спокойствия и безопасности.



Отдых

Качественный сон
Не менее 7 часов, проветренная комната, сон в одно и тоже время

Чередование работы и отдыха
Важно чередовать нагрузку с отдыхом, чтобы избежать выгорания и 
переутомления.

Качественный отдых и время наедине с собой
Найдите время наедине с собой для восстановления сил и 
осознанности.

Регулярный детокс от телефона и соц сетей
Периодический отдых от экрана помогает снизить тревожность и 
улучшить концентрацию.

Вечером не использовать телефон
Откладывайте телефон за час до сна для лучшего качества отдыха.

Добавить хобби и увлечения
Хобби наполняют жизнь смыслом и способствуют общему 
благополучию.



Убрать или минимизировать

Плохой сон

Недостаток воды

Недостаток витаминов и минералов в организме

Плохое питание

Отсутствие активности

Частые перелеты

Зажимы в теле, спине, шее

Гормональные нарушения

Алкоголь и курение

Ненормированный график

Долгое время у экрана телефона

Плохая осанка

Тревога и стресс


