,1GO sékmes biuro® programa  ime

Kaip kasdien JAUSTIS GERAI, boti DARBINGIEMS ir lengviau PASIEKTI uzsibreztus TIKSLUS?  RUPINKITES SAVIMI!
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TRUMPA MANKSTA DARBE - 2 kartus per diena
SPORTAS - 3 kartus per savaite po 1val.
SVEIKOS MITYBOS REZIMAS -

3 pagrindiniai valgymai, 2 uzkandziai tarp jy
PERTRAUKELES DARBE - kas 15-2 val. po 5-10 min. |
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1) Spauskite smakra prie kaklo,
tempkite link luby.
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,Prizidrékite king, jeigu norite, kad gerai dirbty josy protas.”
Rene Descartesas

J ~rimex

1ais Spranda:

raumenis, PO tq
galva pre
kite ir suskaigivokite iki 10.

po stalu i prieky, lenkite
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1) Sunertas rankas
pakelkite j virsy, lenkités
j kaire, po to - j desine.
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PECIY JUOSTOS IR
NUGAROS PRATIMA

< 3) Sunerkite istiestas
:YX5 rankas pries save ir
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2) Palipkite laiptais aukstyn ir zemyn. ! 1) Kelkite pecius
link ausy.

tempkite j priekj.
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po to - atgal.
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ir prieSingai.
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Saltinis. Jausdami alkj netenkame ()‘5 - riesutaj

motyvacijos, sunkiai koncentruojame
démes;j. Laikydamiesi mitybos rezimo ir
pasistiprindami maistingais uzkandziais ne
tik padésite sau islikti produktyviems, bet ir
gerinsite savo emocine savijauta.”
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=K1 OS - tikras - 1GO sekmes biuro eksperte gydytoja dietologe
SeEr\ésLSaV"j autos altinis, Kristina Jasmontiené
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Valgydami neskubekite. PUSRYCIAI  bZkandis pIETOS  pZkendis  VAKARIENE
Atsitraukite nuo darbo stalo ir kompiuterio. (likus bent 2-3 val. iki miego)

Nepersivalgykite. | -
. o . Ugis metrais = vandens ar nesaldintos arbatos kiekis Zmogui per diena litrais.
Rinkités kuo jvairesnj maista.

* http://www.naturalnews.com/019885_nuts_and_seeds_cognitive_function.html#



,JGO sékmeés biuro“ programa

= ,Darbas yra nuostabiausias dalykas pasaulyje!
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Giliai pakvepuokite 12 kartuy.
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,Dirbate daug, reikalaujate i$ saves maksi-
malaus rezultato, taciau galiausiai jauciates
pervarges, o darbo rezultatai nedziugina?
Pabandykite pakeisti ne darba, bet pozidrj.
Kad Zmogus dZiaugtysi savo darbu ir baty
jame sékmingas, savyje turi pazadinti vidinj
vaika - ZaidzZiantj, smalsy, norintj atrasti ir
isbandyti. Zaiskite darbu.”
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1GO sekmes biuro ekspertas, psichologas
dr. Marius Daugelavicius
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