PERIMENOPAUZES RUTINA

10 DALYKY, KURIUOS DARAU
KIEKVIENA DIENA, KAD BUCIAU
ENERGINGA MBEROS NUOTAIKOS IR
PALAIK A S V E I‘A SVOR]

ATRASK KASDIENIUS MANO
PERIMENOPAUZES RITUALUS
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Esu Ruta | AGE BRAVE., moters sveikatos
menopauzeje mentoré. Mano misija - skleisti
Siuolaikinj holistinj poziarj j menopauze ir
igalinti moteris tapti aktyviomis savo
sveikatos advokatemis. Tikiu, kad
menopauze - tai galimybiy metas geriau
pazinti savo king, samoningiau rapintis savo
gerove ir paversti §j gyvenimo etapa
pozityvia patirtimi.

Siandien su Jumis dalinuosi savo ritualais,
kurie kasdien mane uzpildo energija, gerina
nuotaika ir padeda islaikyti sveika svorj.

Ir dar daugiaul

Siandien mes kartu keiciame
perimenopauzeés zaidimo taisykles ir tariame
sudie pilvo putimui, nuovargiui bei

nepasitikéjimui savo kunul!

Jei galiu as, tai galite ir Jus!
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PERIMENOPAUZES RITUALU SARASAS

O fI Pabudusi isgerkite 350 ml filtruoto vandens, jberkite ziupsnelj jaros druskos (a$ naudoju
Himalajy druska) ir 1/2 citrinos sulciy. Ir batinai kasdien isgerkite minimum 2! filtruoto vandens!

O 2 Neziurekite j telefona i$ karto pabudusi, o ramiai 10 - 15 min. pasimankstinkite ar giliai
pakvepuokite, eikite pasivaikscioti su augintiniu.

skaiduly ir sveikyjy riebaly. Mano mégstamiausi - 2 virti kiausiniai su avokady/ lasisos skrebuciu

O 3 Pusrycius valgykite praéjus 1.5 - 2 val. po pabudimo. Tegul jie buna sotus - jtraukite baltymuy,
ir baltyminis skaiduly kokteilis. Kava be pieno ir cukraus, ir tik 1 puodelis per diena!

begalinj darby sarasg jausite stresa, 0 mums nereikia jo ,dovanojamy” simptomuy.

O 4 Susiplanuokite diena - pirmenybe teikite 3 svarbiausioms dienos uzduotims. Turedamos
Siuo etapu posakis - ,maziau yra daugiau”, yra be galo svarbus.

Kasdien eikite pasivaikscioti, net jei tai trunka tik 15 min., jokiy pasiteisinimy. Taip pat jtraukite
5 30 - 40 min jegos treniruotes 2 - 3 kartus per savaite. Mums reikia stiprinti raumenis!

O 6 RUpinkités savo zarnyno sveikata - kasdien suvartokite 25 - 30 g_skaiduly - iskart
pagerés virskinimas!

Pietus valgykite pragjus 3 - 4 valandoms po pusryciy. Jsitikinkite, kad lekstéje yra baltymuy,
sveikyjy riebaly ir angliavandeniy bei skaiduly derinys. Démesio! Nepraleiskite valgymuy -

O 7 negalima jausti alkio! Jei jauciate alkj, po piety suvalgykite baltymy pripildyta uzkandj
(baltymy kokteilj ar alyvuoges su feta).

O 8 Stenkités valgyti subalansuota vakariene iki 19 val. ir iseikite pasivaikscioti (puikiai
subalansuosite cukraus kiekj kraujyje po vakarienés).

megstamiems ramybes ritualams. Kokybiskas miegas yra prioritetas, todeél sialau iSmiegoti
7 - 8valandas.

O 9 Paslépkite telefona likus 2 val iki miego, geriau skirkite laiko knygai, meditacijai ar kitiems

/l O Papildykite savo sveikatingumo ruting Magnio, Omega-3, Vitamino D, B ir Cinko
papildais, nes jie yra “perimenopauzés” geros savijautos sargai.


https://www.wellpert.lt/produkto-kategorija/nervu-sistemai-miegui/
https://www.wellpert.lt/produkto-kategorija/vitaminai-ir-mineralai/skaidulos/
https://www.wellpert.lt/produkto-kategorija/vitaminai-ir-mineralai/magnis/
https://www.wellpert.lt/produkto-kategorija/vitaminai-ir-mineralai/zuvu-taukai/
https://www.wellpert.lt/produkto-kategorija/vitaminai-ir-mineralai/vitaminas-d/
https://www.wellpert.lt/produkto-kategorija/vitaminai-ir-mineralai/vitaminas-b/
https://www.wellpert.lt/?s=cinkas&post_type=product&type_aws=true
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Atsispausdinkite §j PERIMENOPAUZES RITUALU sarasg ir kiekvieng diena stenkités
jtraukti bent po vieng j savo ruting - pamatysite kaip pasikeis Jusy savijauta!

Pléskite savo akiratj, domekites, kaip sau padéti perimenopauzeje.

Perimenopauzés simptomams lengvinti padéjau atrinkti prekes, kad Jums pasirinkimas
buty paprastesnis. Pasinaudokite AGEBRAVE15 kodu jau dabar.

Uzsisakykite WELLPERT naujienlaidkj ir sekite naujienas.

Informacija: Si atmintine yra skirta tik Svietimo ir informaciniams tikslams. Aptarkite konkrecius
simptomus ir gydyma su savo sveikatos specialistu.

nstagram @ www.wellpert.lt



https://www.wellpert.lt/menopauzes-gidas-by-age-brave/
http://www.wellpert.lt/
https://www.instagram.com/wellpert/

