ZSILIP

A munka és a maganélet kozott -
napi 15 perc, ami valoban rolad szol

hajtoero
Yy -



Kinek kesziilt ez az ebook?

Ez az Gtmutaté dolgozd néknek szdl, akik:

sok szerep kozott élnek
(munka, csalad, megfelelés)
gyakran érzik magukat
mentalisan talterheltnek,
elvesztek a munka-maganélet
hataran,

nem akarnak drasztikus

életmodvaltast, csak egy
élhetobb ritmust.

Ez nem Fogydkilra, nem bojt, nem szabdalyhalmaz, sokkal inkabb
egy finom Ujrarendezés.

A PROGRAMUNK:

nem megvon, hanem tehermentesit

nem kizsigerel, hanem Felpezsdit

nem idérabld, hanem id6t ad az Ujratervezéshez

koncentralt mindség, hosszutavu hatas




Ami tamogat
teged:

HIDROLIZALT VEGAN FEHERJE
1 (TizORAI MELLE)
e

o Taplal és stabilizal: segit fenntartani
az energiaszintet, anélkil, hogy
stimulalé hatasu lenne (mint koffein
vagy cukor).

e lzom- és szévetvédelem: biztositja,
hogy a szervezet a tisztulas kdézben ne
bontsa le az izomszovetet.

o Emésztorendszer kimélése: konnyen
emészthetd fehérjeforrasok

« Idegrendszeri tamogatas: a stabil
vércukorszint hozzajarul a
nyugodtabb idegrendszerhez.

INULINOS ROST (SZINTEN TiZORAI)

2 P Prebiotikus hatas: taplalékot biztosit
a jotékony bélbaktériumok szamara,

A CEL: ezaltal tAmogatja a bélfléra hosszu
tadva egyensulyat.
tisztabb gondolatok « Lassu Felszivodas: segit stabilan
mindségi éjszakak tartani a vércukorszintet, igy

csOkkentheti a hirtelen energiaesést
és faradtsagérzetet.
o Kiméletes emésztéstamogatas: nem
kimélt emésztés irritalja a beleket, hanem finoman
éber déntések tdmogatja a természetes bélmozgast
(perisztaltikat).

nyogodtabb
idegrendszer




Ami tamogat
teged:

KOMPLEX MAJTAMOGATAS (EBEDDEL
3 VAGY VACSORAVAL)
°

o Majfunkciok tamogatasa: segiti a
majat a hormonok lebontdsaban és a
természetes méregtelenitd
folyamatoban, igy hozzajarul a
szervezet egyensulyahoz.

e Antioxidans védelem: tdmogatja a
sejtek védelmét az oxidativ stressz
karos hatasaival szemben.

o Emésztési komfort: a maj-epe
rendszer mikodésének finom
tdmogatdsaval segitheti a zsirok
feldolgozasat.

o Kiméletes tehermentesités: nem
drasztikus tisztitékdra, hanem a maj
természetes mikodésének hosszu
tdvd tdmogatdsa.

PROBIOTIKUM (KORADELUTAN) A CEL:

2 o ° Bélfléra egyensdly: élG, jotékony tisztabb gondolatok
baktériumokat juttat a bélrendszerbe, mindségi éjszakak
amelyek tdmogatjdk az emésztés sl
természetes folyamatait. .

« Emésztési komFort: hozzajarulhat a idegrendszer
puffadds és a gazképzddés kimélt emésztés
csokkentéséhez, valamint a éber dontések

rendszeres bélmikodéshez.

e Immunrendszer tdmogatasa: a
bélfléra dllapota szoros kapcsolatban
all azimmunrendszer mikodésével.

e Mentalis egyensuly: a bél-agy
tengelyen keresztiil hozzajarulhat az
idegrendszer kiegyensulyozottabb
mikodéséhez.




ZSILIP - A program lelke

A zsilip egy atmeneti tér.

Nem munka.
Nem maganélet.
Hanem te.

Ez az a napi 15-30 perc, amikor
e nem reagalsz
e nem teljesitesz
« nem gondoskodsz masokrol

Csak létezel. Ez nem luxus. Ez idegrendszeri sziikséglet.




(11 NE
. ZAVARJANAK” -

belgo és kiilso
hatar

A Body Cleansing egyik altalunk kitalalt alapelve: engedélyt adsz

magadnak a csendhez.

Ez lehet:
« egyreggeliital csendben
o egy délutani bogre tea
« vagy egy esti lelassulas

Multitasking mentesen.
Kékfény és telefon nélkal.
Hirek és inspiraciok nélkdil.
Sikeresen a jelenben.

Ez a “Ne zavarjanak” tabla - kifelé és befelé is. Negyed 6ra, ami rélad
sz6l a konyhaban, a flird6szobaban vagy akar egy parkban.




Ebben a programban az italok: %@

o nem stimulalnak tul

e Nnem savasitanak
« nem boritjak fel a vércukrot

REGGELI INDITO ITAL (SIMA ESPRESSO VAGY TEJESKAVE
HELYETT)

Hozzavalok:
« fél banan vizzel turmixolva
e egy Ccsésze espresso
o koékuszolajvagy MCT
« fahéj

Hatas:
« kiméli a beleket
o ébreszt, de nem porget
e stabil fokuszt ad




ZOLD, TAPLALO VERZIO - MENTALIS FRISSESSEGHEZ

Hozzavalok:
« moringa por (kis mennyiség)
« 1 kisebb banan és fél érett avokadé
o 2dlvizzel vagy novényi tejjel turmixot készitink
o 1 csipet Fahéj

Hatas:
o mikrotdpanyag-potlas
o tiszta gondolkodas

o koffeinmentes energia




KiMELO, KOFFEINMENTES ESTI ITAL

Hozzavalok:
e 1,5dl novényi tej, 0,5dl meleg viz
o 1tk karob
o glicin sziilkség esetén
« egy csipet fahéj és vanilia

Hatas:
» idegrendszeri megnyugvas
o emésztési tAmogatas

« jobb alvasmindség




A program nem erélteti a valtozast, megtartja az eredeti @
étkezési szokasokat, célja, hogy kiszirjik a kellemetlen
tineteket okozé élelmiszereket.

ALAPELV: NEM MINDENT EGYSZERRE

o gyokérzoldségek, hisok, és alacsony glikémias indexd
koretek maradhatnak

o tej/tojasfehérje / glutén kivaltasa apro trikkokkel

» folyamatos figyelem a test jelzéseire

A fehérje:
» kiegészit, taplal

« tAmogatja a hormonrendszer miikodését




Ez a program nem kotott
edzéshez, hanem idegrendszeri
biztonsagot ad. Példaul egy
konny( séta, lélegz6gyakorlatok.

Célzott mddon kiegészithetd

vitaminokkal, tAmogaté
készitményekkel, pl. citromfives
magnéziummal, 3 kazettas
multivitaminnal, vagy
alvaskonnyitével, egyénre szabott
megfigyelések és tapasztalatok
alapjan.

Nincs probacsomag, viszont a
gyarto garanciat vallal a
termékcsomagra



Mentalis detox -

csend afejben

Ez a program legalabb annyira
mentalis, mint Fizikai.

NAPI KERDESEK A ZSILIP IDEJERE:

o Mi faraszt most igazan?
e Miaz, ami nem az enyém?
e Mire lenne ma sziikségem?

Nem kell valasz.

Elég a jelenlét, a szembenézés
azokkal a Feladatokkal, amelyek
nem hozzank tartoznak.




Mi}'e )
szamithatsz
7-14 nap
utan?

» kevesebb bels6 z3j

e tisztabb dontések

Nem leszel mas ember. . Lz Sl s
‘ o kevésbé szélsGséges

Csak Ujra 6nmagad.

faradtsag, jobb
alvdsmindség

e finom 6nbizalom-
visszatérés

ZARO GONDOLAT

Az a Body Cleansing nem egy program.
Belso kontroll.

Megallni és visszatérni 6nmagunkhoz a zsilipelt id6szakokban.
Es Ggy hazamenni 6nmagadhoz, hogy kdzben a vildg nem omlik
ossze.

A csend nem Uresség.
A csendben fFelfedezheted 6nmagadat.
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Koszonom, hogy
letoltotted es elolvastad
rovid ebook-omat!

Ha szeretnéd tovabb mélyiteni az életmddbeli szemléletedet,
vagy olyan valédi, tdmogaté kozosséget keresel, ahol néként
fejlodhetsz, szeretettel varlak személyes talalkozénkon vagy
életméd programjaink egyikén.

Ha pedig konkrét tandcsadasra, vitaminszint mérésre van
sziikséged, batran irj vagy hivj az alabbi elérhet6ségeimen -
orommel segitek, hogy a legjobbat hozd ki magadbél!

A legdszintébb drukkered,
Kitti

06 30 513 8439
H-P 10-18

hajtoero.hu

hello.hajtoero@gmail.com




