THE LUXURY OF NATURE

STRESSZ KISOKOS

Az 6rok hataridos

A te mintazatodra szabott, konkrét napi Iépések



AMIT EBBEN A KISOKOSBAN KAPSZ
Nem az egész naptaradat oldjuk meg

Kilencven masodperc alatt nem rendezed at az egész napodat, de nem is erre van sziikség. Ez a
kisokos harom konkrét pontot mutat meg a napodban, ahol tényleg beékelhetd egy révid
szlinet, egy egyszerl modszert, amitdl a pihenés beltemezett tétel lesz, nem az utolso,
elmarado dolog, és egy Ot perces esti rutint, ami tényleg szamit.

+  Harom konkrét pont a napodban, ahol egy kilencven masodperces szlinet tényleg befér

+  Egy egyszerl modszer, amitdl a pihenés belitemezett tétel lesz, nem elmarado

+  Egy 0t perces esti rutin a tasakod mellé, ami tényleg szamit
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The Luxury of Nature

A The Luxury of Nature a Nutrilite termékeit ajanlja neked. A Nutrilite a vilag elsé szamu

vitamin és étrend-kiegészitdé markaja, nyolcvandt éves tapasztalattal az étrend-kiegészitok
gyartasaban.

Forras: GlobalData, hitelesitve 2026. aprilis 15.

Ez a kisokos nem helyettesiti a kiegyensulyozott étrendet és az egészséges életmddot. Konkrét,
kis Iépéseket ad a napodhoz, amit ma el tudsz kezdeni.
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MIiTOSZ VAGY TENY

Négy mitosz, amit érdemes elfelejtened

Mitosz: A stressz csak fejben ddl el, kiegészité nem segithet.
Tény: Az idegrendszered a normal mikoddéséhez bizonyos tapanyagokat is igényel, mint a
magnézium vagy a B2-vitamin. A gondolkodasmod mellett a szervezeted biokémiaja is szamit.

Mitosz: A citromfl csak egy tea, nincs igazan mérhet6 hatasa.

Tény: A citromflkivonat koncentralt formaban hozzajarul az optimalis ellazulashoz, és
bizonyitottan segit tamogatni a kognitiv és szellemi jollétet, nem csak alkalmi teaként
fogyasztva.

Mitosz: Ha stresszes vagyok, koffeinre van sziikségem, hogy birjam.
Tény: A koffein révid tavon élénkithet, de tovabb terhelheti az amugy is feszilt idegrendszert.
A Less Stress, More Yes koffeinmentes.

Mitosz: A relaxacios termékek elalmositanak, napkdzben nem fogyaszthatok.
Tény: A formula nem altaté jellegl. Az idegrendszer normal mikddéséhez jarul hozza, ezért
napkodzben is fogyaszthato.
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1. LEPES

Harom pont a napodban, ahol
tényleg befér egy sziinet

Id6: 90 masodperc, naponta haromszor

MIT CSINALJ

Azonosits harom visszatéré pillanatot a napodban, ahol egy kilencven
masodperces sziinet tényleg befér. Tipikus pontok: a reggeli kavé utan,
ebéd utan, a munkanap vége el6tt. Ne keress Uj idét, a meglévd

atmenetekre épits.

MIERT MUKODIK

A kilencven masodperc nem igényel nagy elhatarozast vagy kulon idot
kiszakitani. Epp ezért kdnnyebb betartani, mint egy fél 6rés tervet, amit
elébb utobb kihagysz.

Leggyakoribb hiba: Tul sok pontot jeldlsz ki egyszerre, és emiatt egyik
szlinet sem valésul meg. Kezdd harommal, és csak ha ez mar megy
magatol, bovitsd.
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2. LEPES

Told at a pihenést egy beiitemezett
tétellé

Id6: 2 perc, esti tervezéskor

MIT CSINAL)J

ird be a naptaradba fix idépontként a pihené perceidet, ugyanugy,
mint egy megbeszélést. Ha nincs ott a naptaradban, nem létezik a
napodban.

MIERT MUKODIK

Ami nincs belitemezve, az elsikkad egy zsufolt napban. A naptarba irt

tétel ugyanolyan sulyt kap, mint barmi mas, amit betartasz.

Leggyakoribb hiba: A pihenést az utolsé, opcionalis tételnek szanod a
listadon, ezért mindig ez marad ki, amikor szorit az idd.

The Luxury of Nature Stressz Kisokos - Az 6rok hataridds



3. LEPES

Az ot perc, amig a Less Stress-edet
megiszod

Id6: 5 perc, naponta egyszer

MIT CSINALJ

Amig elkevered és megiszod a napi Less Stress-edet, tudatosan ne
csinalj mast. Nincs telefon, nincs email, nincs képerny6 ez alatt az 6t

perc alatt.

MIERT MUKODIK

Ez az egyetlen olyan pillanat a napodban, ami garantaltan megtorténik,
hiszen a Less Stress-t Ugyis meg kell innod. Ha nem terheled meg

massal, ez az 6t perc valdodi sziinetté valik.

Leggyakoribb hiba: A pihené percet is multitaskingra hasznalod, emailt
nézel vagy hivast intézel kdzben, igy nem marad tényleges szlinet.
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CSELEKVESI LAP
A heti idorés naplo

Nyomtasd ki, €s minden nap pipald ki, ami megtortént. Egy hét utan nézd at, melyik sziinet

megy magatol, és melyiket kell tudatosabban belitemezned.

H K Sze Cs P Szo
Reggeli sziinet
Belitemezett pihend

Esti 6t perc
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A KOVETKEZO LEPESED
Ha ez a harom lépés jol esett

A Nutrilite Less Stress, More Yes napi rutinba illesztve tovabb segithet. Citromflkivonatot,
jodot, folsavat, B2-vitamint és magnéziumot tartalmaz egyetlen tasakban, ami hozzajarul az

idegrendszered normal mikddéséhez.

Megnézem a terméket

Kilencven napig visszakérheted az arat, ha nem valik be.
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https://www.amway.hu/hu/Less-Stress%2C-More-Yes/p/126148?aboSponsor=7009892914

Adatkezelési tajékoztato: theluxuryofnatureofficial.com/adatkezelesi_tajekoztato.pdf
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet és az egészséges életmddot. A termék gyermekek szamara

nem alkalmas. Kérjlk, ne Iépd tul a javasolt napi adagolast, egy tasak naponta. Egészségligyi probléma, terhesség, szoptatés vagy
gyogyszerszedés esetén kérd ki kezel6orvosod véleményét.
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