VESTLUSKAARDID

KUIDAS RAAKIDA UNEST,
LITKUMISEST, TOIDUST, SUHETE
HOIDMISEST JA MEELDIVATE
EMOTSIOONIDE KOGEMISEST OMA
LAHEDASTEGA? VESTLUSE
ALUSTAMISE KAARDID TULEVAD
APPI - VOID NEID KASUTADA
INSPIRATSIOONIKS!
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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 PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
Lo

KUULA MARKA JAGA TEE

KUULA
(TAAS)AVASTAGE VIKERRAADIO
OHTUIUTT!
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
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KUULA MARKA JAGA TEE
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KUULA

PUHKA, PANE SILMAD KINNI JA KUULA
HELISID, MIS ON KAUGEL JA HELISID,
MIS ON LAHEDAL. KAS KUULED KA
HELISID ENDA SEES.
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA"!"’(

KUULA MARKA JAGA TEE

KUULA

FRED JUSSILE MEELDIB KUULATA
VAIKUST! OTSI KA SINA VAIKUS ULES!
KUS ON KOIGE VAIKSEM KOHT SINU
ELUS?
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS

PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
- (

KUULA MARKA JAGA TEE

MARKA

KUI SA NAED, ET SU LAHEDANE ON HOMMIKUL
VASINUD VOI KURNATUD, SIIS UURI, KUIDAS TA
MAGAS JA MIDA TATEGI ENNE
MAGAMAMINEKUT. ARUTAGE KOOS, MILLISTE
VAHENDITEGA TA ENNAST TAASTADA SAAKS JA
KUIDAS PAREMAT UNERUTMI SAAVUTADA.
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
L

KUULA MARKA JAGA TEE

MARKA

MARKA MILLISED ON SINU ESIMESED
TEGEVUSED KUI SA ARKAD. KAS SA VOIKSID
TEHA MIDAGI TEISTMOODI?
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
L

KUULA MARKA JAGA TEE

JAGA

KUI SINU UNERUTM ON SASSIS, SIIS LEPPIGE
SOBRAGA KOKKU, ET LAHETE UHEL AJAL OHTUL
MAGAMA JA HOMMIKUL ARATATE UKSTEIST
KIIRE VIDEO- VOI TELEFONIKONEGA. KOOS ON
LIHTSAM!
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
JEE
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KUULA MARKA JAGA 'I"E;'_
JAGA
VOTKE 15 MINUTIT, ET JAGADA MIDA TE UNES

NAGITE. KAS SELLEST SAAKS UHE PONEVA FILMI
VOI RAAMATU KIRJUTADA?
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
gy
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KUULA MARKA JAGA TEE

JAGA

UNISTAGE KOOS! MIDA SA SOOVIKSID TEHA, KUI
SUL EI OLE MITTE UHTEGI PIIRANGUT. KELLENA
SA SOOVIKSID TOOTADA?
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
e

KUULA MARKA JAGA TEE

JAGA

LOGELEMA, VEDELEMA, PIKUTAMA, OLESKLEMA,
MONULEMA, AELEMA, LOSUTAMA, LAISKLEMA,
OLELEMA JNE. LEIUTAGE KOOS VEEL SONU
SELLE TEGEVUSE KOHTA, MIDA ME KOIK
ILMSELGELT LIIGA VAHE TEEME! VAADAKE KUI
PIKA NIMEKIRJA SAATE!

@peaasiee TERVISEKASSA 4>

VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS

PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
\

KUULA MARKA JAGA TEE

JAGA

KUSI SOBRA KAEST, MILLINE NAEKS VALJA TEMA
JAOKS TOELISELT LOOGASTAV PAEV HOMMIKUL
ARKAMISEST KUNI OHTUL UINUMISENI. RAAGI
KA TALLE OMA IDEAALSEST PUHKUSEPAEVAST.
MARGAKE, MIS ON TEIE KUJUTLUSTES ERINEVAT
JA MIDA LEIATE SARNAST.
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
o

KUULA MARKA JAGA TEE

TEE

LEIA KESET PAEVA UKS MONUS KOHT, KUHU
END KORRAKS ISTUMA VOI PIKUTAMA SATTIDA.
JANUUD VOTA OMA PAEVAST 3 MINUTIT (PANE
ARATUSKELL) JA LIHTSALT LAISKLE! TUNNE
SEDA KOGU OMA KEHA JA MEELTEGA KUI HEA
ON LIHTSALT KORRAKS LAISELDA.
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
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KUULA MARKA JAGA TEE

TEE

TOUSE PUSTI JA MINE KORRAKS VALISUKSEST
VALJA, HINGA 3 KORDA VARSKET OHKU JA TULE
TAGASI OMA TEGEVUSTE JUURDE.
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VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS
PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
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KUULA MARKA JAGA TEE

TEE

VOTA OHTUNE DUSS MOTTEGA, ET PUHASTAD
ENNAST KOIGEST, MIS PAEVA JOOKSUL STRESSI
ON TEKITANUD VOI KUSTUTAD VEEGA KOIK
MOTTED, MIDA SA EI SOOVI MOELDA . PALJU
RAHULIKUM ON NII TEKI ALLA PUGEDA.

@) pesasice TERVISEKASSA

VITAMIIN PUHKAMINE

PUHKAMISE VITAMIIN ON
TASAKAALU HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME HEA UNE JAOKS

NING PUHKEHETKEDE LEIDMISEKS

PARIS PALJU ISE ARA TEHA!
v

KUULA MARKA JAGA TEE

TEE
PROOVI POMODORO TEHNIKAT - EESMARK ON
TOOTADA SEGAMATULT 25 MINUTIT NING
SEEJAREL PIDADA KUNI VIIEMINUTILINE
PUHKEPAUS, ET KASVOI SELGA SIRUTADA VOI
VETT JUUA. KUI LOPETAD TOO ENNE
“TOMATIAJA" LOPPU, SIIS KASUTA
JARELEJAANUD AEGA TEHTU ANALUUSIKS NING

LUHIKESEKS MC)TISKLUSEK@ELLE ULE.
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