!PH‘ INTIALAINEN PAAHIERONTA

Nahda suljetuin silmin,
kuulla savel hiljaisuudessa,
istua maailman keskella
omana itsenaan.

Huomata ajatusten lento,
hiljai suuden kaipuu,
rauhallisuus,

puhdasilo.

Tuntea pienessa hetkessa
maailmankai kkeus,
elaman voima
ollavain.
- Satu Pusa
IPH-kouluttaja

Onnistuneen hoidon jalkihoito

Lepdd hetki, anna aikaa itsellesi. Jos vasyttadd, on luvallista levata, jopa nukkua.
Jos olo on virked, nauti siitékin!

Heti hoidon jalkeen juo lasillinen tai pari vetta. Vedenjuonti on suositeltavaa myds paivan
mittaan tehostamaan hoidon jalkeista aineenvaihduntaa. Hoidon jalkeen puhdistavia
juomia ovat vesi, kivennaisvesi, yrttitee tai vihrea tee.

Ennen rasittavia liikuntasuorituksia tai saunomista lepaa olosi virkedksi ja varmistu hyvasté
nestetasapainosta. Vasymys saunassa tai likkuessa kertovat hoidon vaikutuksen jatkuvan
vield — stressihormonin tasapainottuminen on viela kdynnissé.

Kuuntele kehosi ja ajatustesi viesteja. Anna aikaa olemiselle. Hoidon vaikutukset voivat
tuntua yksilollisesti 2-3 vuorokautta. Hoito on tehokkain sarjana — jos olet perusterve,
pari hoitokertaa viikossa taltuttaa stressid tehokkaasti.

Voi hyvin!
Olet lampimasti tervetullut uudelleen!
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