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FOR EN BATTRE HALSA
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By Paulina S'\me‘c?en



ANDNING

Ratt andningsteknik utifran
vara biologiska forutsattningar

Andning med diafragman
Andning genom nasan

Med stod som ratar upp vara kroppar och slapper
pa spanningar kring brost, rygg och mage
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VATTEN

DIN KROPP AR DAGLIGEN
BEROENDE AV 1 LITER VATTEN
PER 30 KG KROPPSVIKT

VARJE DAG SKA DU OCKSA TILLSATTA
BRA SALTBLANDING EL ELEKTROLYTER



CELLHALSA - kroppens byggstenar

Omega 3

KRITERIER:
DEN SKA INNEHALLA GOTT OM

HOGKVALITATIVA POLYFENOLER,

SAMT EPA OCH DHA.
JAG REKOMMENDERAR BALANSOLIJAN




ATERHAMTNING

Press, stress, oro och angest...
..det bryter ner och skadar oss fysiskt och mentalt

Pauser, vila, positiva upplevelser, gladje och hopp..
..det bygger upp och laker




EGENVARD

Daglig, individanpassad egenvard, utifran din
Kropp och dina forutsattningar.
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BORJA IDAG!

VANTA INTE TILL"PA MANDAG" L : 4
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ANDNING HAMTNING

VATTEN OMEGA 3

Skicka mail till Du formar din
paulinasweden@

outlook.com, sa far

Satt daglig rutin pa
detta. Ex morgon
och kvall. Se det som

Varm upp vatten
redan pad morgonen,
Innan du lagger dig,

ska det vara slut.

Kom ihag salt.

vardag, du formar

vanor och ovanor.

Gor en plan for din
aterhamtning

du lank till produkter
m. hog kvalité

din medicin, du
behover den.

EGENVARD

Skapa en stor
verktygslada med
olika hjalpmedel,
hitta sen hallbara

rutiner for varje dag.




Ta hjalp BEHOVER DU STOD PA DIN RESA?

Jag finns har for dig genom kurser, men du kan ocksa
traffa mig pa plats eller via Zoom

HAR BOKAR DU DIN TID FOR TRAFF:

Boka direkt: Paulina Sweden

GRATIS TIPS & RAD HITTAR DU HAR:

Facebook: "Lymfsystemet"
YouTube: Paulina Sweden
Instagram: @paulina_sweden




