VESTLUSKAARDID

KUIDAS RAAKIDA UNEST,
LIIKUMISEST, TOIDUST, SUHETE
HOIDMISEST JA MEELDIVATE
EMOTSIOONIDE KOGEMISEST OMA
LAHEDASTEGA? VESTLUSE
ALUSTAMISE KAARDID TULEVAD
APPI - VOID NEID KASUTADA
INSPIRATSIOONIKS!
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J TEE VAIMSE TERVISE
L VITAMIINIDE TEST
peaasi.ee

1. PRINDI KAARDID JA LOIKA VALIA VOI JAGA
NEID EKRAANIL.

2. ARUTAGE UHISES RINGIS KUIDAS TOETADA
HAID SUHTEID (SAAD IDEED PEAASI.EE
LEHELT V-VITAMIINI KAMPAANIAINFO ALT.

3. JAGA KAARDID KODUTOODEKS.

4. JARGMISEL NADALAL ARUTAGE SUURES
RINGIS KUIDAS LAKS.

5. KIRJUTAGE PARIMAD KOGEMUSED ULES
EDASPIDISEKS INSPIRATSIOONIKS JA VOTKE
ETTE JARGMISE NADALA VESTLUSKAARDID.
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TEE
e

KUULA hY A
TAHTSIN SINU KAEST KUSIDA, KUIDAS

MA SAAKSIN SULLE VEEL PAREM

SOBER OLLA?
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TEE

L4 ;7/
KUULA A hY v
VESTLE VAHEMALT 10 MINUTIT
KELLECAGI, KELLEGA SA TAVALISELT
VAGA PALJU EI SUHTLE.
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;

ra
KUULA 'L/és'
JALUTAGE KOOS SOBRAGA UHES 3 “
SUUNAS 10 MINUTIT, KUS UKS RAAGIB 4 D
JA SIS TEISES SUUNAS 10 MINUTIT KUI
TEINE RAAGIB. MOLEMAD KUULAVAD
TEIST JA El SEGA VAHELE. PARAST
OMAVAHEL ARUTAGE NEID TEEMASID.
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;
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MARKA 45
.KUI SA MARKAD, ET MA OLEN
ULEMAARA STRESSIS, SIIS MA SOOVIN,

ET TOETAKSID MIND TEHES/OELDES...".
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;
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MARKA 43
MOELGE KOOS, KUIDAS KAASATA
NEID, KES VOIVAD ENNAST TUNDA

UKSIKU, EEMALEJAETUNA VOI
TORJUTUNA..
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TEE
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MARKA 43
MILLEGA MA SIND AIDATA SAAKSIN?
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;
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JAGA A >
TUNNUSTAGE UKSTEIST
KORDAMOODA.
TOO VALIA 5 ASIA, MIKS SA OMA
SOPRA, VANEMAT, KAASALST
IMETLED.
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;

JAGA
VABANDUST, ET MA UKSKORD...
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TEE
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JAGA
JAGA OMA NAERATUST 5 ERINEVA
INIMESEGA!
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;

JAGA

KUI TAHAD OELDA MIDAG! KRIITILIST,
PEATU JA MOTLE HETKEKS NING UTLE
HOOPIS MIDAGI LAHKET.

@peaasi.ee TERVISEKASSA 4>

VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;

TEE

TEE SOBRAGA UHINE LOUNA
VIDEOKONES VOI LOUNAAEGNE
JALUTUSKAIK TELEFONIS VESTELDES.
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;

TEE i /éy
UURIGE SOPRADEGA REEDEL 4
UHISVESTLUSES, MIDA TEISED 4 )

NADALAVAHETUSEL PLAANIVAD ETTE
VOTTA LOOGASTUMISEKS JA ENERGIA
TAASTAMISEKS. SEE ANNAB VOIMALUSE
UKSTEIST INSPIREERIDA JA
ESMASPAEVAL VASTASTIKKU UURIDA,

KUIDAS LAKS.
@peaasi.ee TERVISEKASSA %

VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TE;
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TEHKE ULESKUTSE, ET ICAUKS ANNETAB A D
KASVOI 1 EURO HEATEGEVUSEKS ENDA
VALITUD ORGANISATSIOONILE NING
JAGAGE UHISELT, MIKS IGAUKS JUST
SELLE ORGANISATSIOONI/VALDKONNA
VALIS.
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VITAMIIN SUHTED

SUHETE VITAMIIN ON TASAKAALU
HOIDMISEKS VAGA TAHTIS. SAAME
TOETAVATE SUHETE LOOMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!

KUULA MARKA JAGA TEF
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KORRALDA MINI-VEEBIPIDU! A hY v

NAITEKS: SAID UUE PANNI?

TAHISTA SEDA PIDULIKULT! KOKAKE
KOOS SOPRADEGA VIDEOVAHENDUSEL!
VOI TEE HOOPIS MAITSEV SOOK JA VII
SOBRALE SEE ULLATUSEKS UKSE TAHA.
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