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IN HALSOHERO

Vad skall vi gora?

Vem dr Johanna?
Superkrafter
Johannas 10 nycklar
Roliga uppgifter och tester
3 madl
frdgor



www.johannabjurstrom.se
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Coachning E-kurser Utbildningar Forelasningar
Jag hialper cig att hitta din fulta Gér e-kursen precis nar det passar Kvalitetsutbildningar inom sport Varmt vilkommen pd inspirerande
fl'f;i::':' for en halibar halsa och dig. Enkelt, smidigt och prisvirt, och halsa forelasningar
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. Ga och ldgg dig och g9d upp vid samma tid varje dag. Senast 22.00.
i. Boka in en tid med dig sjdlv i din almanacka, ett mite med dig sjdlv.

. Gor saker pd din fritid som du gillar.

I, Gor ett hdlsosamt mellanmdl som du har med dig, som en ndve ndtter eller en avokado.
.. Skatta, se pd film som dr rolig och skdamta mycket. Umgds med vdnner som ger dig energi.

. Stanna upp ndr du dr stressad och frdga dig sjdlv vad det dr som gér att du stressar upp dig.

. Trdna pd att sdga NEJ. Utmana dig sjalv!
. Ta en paus i skogen, vid vattnet och ta ndgra djupa andetag och ga helst barfota om det gar.
. Unna dig en massage eller ett varmt bad med tdnda |jus.

0. Gor din "skattkarta”

Tacksamhet

Karlek

Uthallighet
Inspiration



Johannas
10 nycklar

Johannas nyckel # 1
RENING AV KROPPEN
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Johannas nyckel # 2

GE KROPPEN OPTIMAL NARING
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Vad hdnder med min
kropp om jag tankar fel?

varfor far jas prister pd

naringsamnen?
Socker
Alkohol

Depression/negativa tankar
Elektromagnestisk strdlning
Kemikalier/tillsatser/besprutning
Matintoleranser

Ensidig kost/processad mat
Uppvdrmning i micro
Medicinering

Nedsatta organfunktioner m.m




Ndrinasrikc Livsiemft

fdrska gronsaker
kryddor

Grodda

Mjdolksyrade grdonsaker
fron & notter

farska bar

Alger




forbdttrar matsmdltningen?
far en smalare midja?
dter mindre och du sparar pengar?

fdr mer energi och vackrare hud?

Johannas nyckel # 3

SYRA-BAS BALANSEN
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SURT. HNEUTRALT BASISKT

OBS

Rena pd cellnivd
Drick renat vatten
Tugga maten ordentligt

At mycket grdinsaker #ar du bra utséndringsorgan
g:ogggloswk mat (lever, njurar, lungor och hud).
Motionera Dd har du antagligen inte heller ndgra
Slappna av problem med syra-bas balansen.

Torrborsta



Johannas nyckel # 4

MINIMERA INFLAMMATIONER

Ao roteces peid - S TREIAN OF FEFAVATROT

i 2

Vid intag av grdonsaker till mer dn S0%
undviker du inflammationer.




Johannas nyckel # 5

DRICK RENT VATTEN
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Vad hadnder i kroppen ndr du
tillFor for lite vatten?

Ar vattnet bra i Sverige?

Varfor dr det viktigt att dricka vatten?

Hur mycket vatten bestdr du av?



Johannas nyckel # 6

MOTION OCH RORELSE
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Att trdna ger minst 4 h extra
produktivitet per dag, du orkar mer!

30 minuter minst per dag

TR ‘ livsgldd je & livskraft

stimulerar & strker skelettet cellerna kan ta upp mer syre




1. Gor det till en lek. Utmana andra runtomkring dig. i -
2. Dagliga mal och beldningar, sma morotter.
3. Gor manga men sma férandringar. e
4. Mat allt du gor.

5. Sdtt upp en FB grupp dar de som vill far félja dig och dina mal. Det gér att “rddslan”
att misslyckas blir stérre.

6. Redovisa svaren offentligt och sla vad.
7. Sétt alltid upp delmal, s3 ditt stora mal inte kdnns fér langt bort.

8. Den magiska siffran ar 5, at 5 sma portioner varje dag, ut och spring i 5 minuter,
it 5 nya gronsaker under en vecka, sitt in 5 triningspass under veckan.

9. Fokusera pa din traning och din hdlsa men inte till en dverdrift och hitta nagot du gillar! =

Johannas nyckel # 7

POSITIVT TANKANDE
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‘Hur mdnga tankar har du tdnkt i dag?

Vad hindrar dig frdan att gdora din drom?

LIVSVIKTIG OVNING: TRE SAKER SOM GOR DIG LYCKLIG




OM DU BARA FOKUSERAR
PA PROBLEMET

KOMMER DU INTE SE
LOSNINGEN
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Mind Full, or Mindful?

Ingen dr perfekt....det ar ddrfor pennor har suddgummi!




Johannas nyckel # 8

GOD SOMN
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Under 2 timmar gir
ENERGIN
ull detta omride

17-18:00 8-

Urinblisan Tiecklarmen

O7-08:00

Mjilten och
Hydna bukspottkdrtein

11-12-00

Vad kan stora min somn?

Hur mycket bor jag sova?

Hur kan jag sova badttre?



Johannas nyckel #9

DJUPANDNING
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HPIHIAN OF FENNFHO
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Mindre vdrk och smdrta
Bdttre sexliv.
Bdttre sdmn.
Ndr vi ligger ner blir luftvdgarna trdngre och en sdmre andning fdorvdrrar det ytterligare och du wvaknar tritt.

Ett starkare hjdrta och lugnare hjdrna, eftersom ineffektiv andning ger ett spdnt hjdrta och syrebrist i
hjdrnan med pdféljande oro, rddslor och dngest.

Effektivare trdning, uthdllighet och snabbare dterhdamtning.

Trdningsvédrk minskar med rdtt andning. THE | K\CK

Mer energi och bdttre uthdllighet.

Du blir mer basisk i kroppen och dr det snabbaste sdttet att bli det pd. \S i ‘ KEEr
Du stabiliserar psyket. ‘&Eh‘\'\'“ N



Johannas nyckel # 10

SOL & LUFT
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Kroppen behéver syre, vatten och ndring i den ordningen ddrfér dr det oerhért et —_
viktigt vilket syre, vatten och ndring vi ger den. Mata din kropp med det P =
bdsta.
P4
oy oy

Solen har en positiv inverkan pd hela mdnniskan. Solen dr livsviktig.

Den gor dven att vi bildar det viktiga D-vitaminet i kroppen.

Att gd ut i naturen en solig och klar dag och titta upp mot himmelen och uttrycka sig i
positiva tankar kan géra sd att din kropp kan producera det viktiga hormonet serotonin.

De flesta mdnniskor dr omedvetna om sin bicelektriska natur och att vi liksom allt annat
levande dr elektriska varelser pd en elektrisk planet. Jorden under oss dr en kdlla till
obegrdnsad ldkande energi med dess rika kidlla av negativt laddade fria elektroner.



Mellanmal:
1 daglig affirmation
1 nive nitter
‘atten med ditron

Middag:

Egentid
Sallad med groddar, gunioa och rotfrukter

Kvillsmal:

Groddade mungbénar och hampa shake

&

HAVE |
hat it ‘=

VAKESS ]

Tack!

0733-940007
08-207788
info@johannabjurstrom.se

www.johannabjurstrom.se




