


Tere tulemast 7-paeva Detox
programmi!

Olen Sinu iile vaga uhke ja roomus... et tegid iseenda jaoks
selle sammu!

Alusta 7-paeva Detox programmiga ja vii oma energia taiesti
uuele tasemele.

Pane taas paika oma ilusad eesmargid heaks enesetundeks,
isiklikuks ja professionaalseks eluks.

Saavuta selgus motetes, kuula oma stidant ja naudi kerget
enesetunnet.

Mida detox programm sisaldab:

e 7-pdeva juhendatud detox plaani

e 6 erinevat spetsiaalselt detox treeningvideot pikkusega 20-
45 minutit

¢ 1juhendatud audio-l6dvestust

e 7 pdeva toitumise soovitusi

e Praktilisi votteid, kuidas seadistada oma eesmarke

¢ |nspireerivat lugemissoovitust ja muusikaliste

Edukas Detox kuur algab juhistega tutvumisest ja vota aega, et teaksid,
mis sind ees ootab ja sa oskaksid oma nadalat planeerida - keskendu see
nddal endale nii valiselt kui sisemiselt. Voimalusel jata ara suuremad
seltskondlikud Uritused ja margi endale jargneva 7 paeva toitumis- ja
treeningplaan markmikusse voi arvutisse.



Oluline eelinfo Detox kuuri kohta

Vahenda juba tanasest kohvi tarbimist

Kui sa jood tavaliselt 3-4 tassi kohvi pdevas, siis vahenda kohvi tarbimist
Uhele tassile paevas. Kui Sa jood tana 1tass padevas, siis tee endale ménus
valjakutse ja loobu kohvist nadalaks ajaks. Jaa, sa suudad kill - me oleme
palju vagevamad, kui me arvame!

NB! Pdevapealt kohvi joomise |6petamine tahendab peavalu, mis tekib
kofeiini véorutusnahtudest. Kui keha on harjunud igapdevaselt kofeiini
saama, siis hakkab ta selle puudumisel seda kohe néudma. Jark-jargult
vahendamine aitab su kehal harjuda kofeiini vahendatud kogusega.
Uleliigne kohvi tarbimine aga muudab sind drevaks ja narviliseks.
Vahendada tasuks seda niikuinii.

Loobu detox perioodiks alkoholist

Kolab kill elementaarsena, kui tahad keha murkidest vabastada, aga
vajalik tdde, mida Ule korrata. Alkohol kurnab maksa, samal ajal kui meie
tahame maksale puhkust anda ja teda tervendada.

Ettevalmistuse perioodil vahenda raske toidu
sOOmist

See tahendab liha-, piima- ja nisutoodete, té6deldud- ja valmistoitude
vahemat tarbimist. Need on enamasti kérgelt té6deldud ja kehal on neid
vaga raske seedida. Enne Detoxi pole vaja oma magu valja venitada
suurte portsjonitega, vaid tasub hoida maoistlikku joont.

..Ja pane rohkem réhku varskele. Salatid, varsked mahlad, pureesupid.
Lisaks pole mdtet ka magusat sisse ahmida, kuna suhkrut tais s66gid
tekitavad hiljem raskemaid vooérutusnahte. Smuutid tasandavad koik
isud ilusti dra nii, et ei teki naksimise isu ja ei tunne millestki puudust.
Saiakeste ja Sokolaadi asemel vali vahepalaks varske puuvili.



Joo rohkem vett ja taimeteed

Vee joomine aitab su kehast jadke valja viia. Lisa veele pdnevust sidruni,
laimi, kilmutatud marjade ja varske piparmindiga. Vahese vee tarbimine
on samuti Uks suurim peavalu pdhjustaja.

Ara ehmata, kui detox pdevadel on enesetunne
norgem/kehvem

See on peegel sellele, et su kehast valjuvad mirgid ja muud kahjulikud
ained. See on tadiesti loomulik ja médduv.

Smuuti kogus: 0,5 - 0,75L portsjoni kohta

Vajadusel void hommikuse voi ka Idunase smuuti eelmisel dhtul valmis
teha - lihtne t66le kaasa haarata. Smuuti sdilib kilmkapis suletuna
varskelt kuni 48h.




Vahepalad on lubatud

7-paeva Detox programmi uiks eesmark on seedeelunditele puhkust
anda, seega tasuks mitte igale isule kohe jargi anda. See on loomulik, et
void tunda alguses nalga. Kéik uus on olnud alguses harjumatu.

Kui tunned vajadust smuutide vahele midagi naksida, siis méned ideed
sulle:

e Varsked viljad - dun, arbuus, greip, apelsin, avokaado

e Varsked marjad - peotdis maasikaid, vaarikaid voi mustikaid

e Vadrsked juur- vdi kddgiviljad - porgand, varske kurk, tomat, paprika.
Soovi korral hummusega.

e Kipsetatud koogiviljad - brokkoli, spargel, suvikérvits, baklaZaan

e Pahklid - Giks peotais (rostimata ja maitsestamata) pahkleid voi
seemneid.

PS. Detoxi taisversioon tahendab kolmeks paevaks hommiku-, Iduna- ja
Ohtus6dgi asendamist smuutiga. See on parimate tulemuste
saavutamiseks. Kui aga tunned, et see on Sinu jaoks liiga palju, void teha
ka 2 smuutit + 1 toidukord plaani jargi. Sellisel juhul vali toidukorraks
varske salat koos kana/kalaga voi (puree)supp.

Piisav uni on oluline
Piisav uni ja puhkus on vajalikud keha loomulikuks puhastusprotsessiks.

Magamise ajal toimetavad targad loodusjoud meie kehas ja koguvad
kokku ainevahetuse jaakprodukte, et neid hommikul valjutada.



Smuuti valmistamise juhised

1. Vaata dra videod

"~ MIKS ON SMUUTID
MEILE NIKASULIKUD

KUl D»(SC/-ALM ISTADA

ENDALE/TERVISLIK JA

MAITSEV SMUUTIE

[03:46


https://vimeo.com/358977874/a961ccdc7d
https://vimeo.com/334393958/7bfd350036

2. Lae alla retseptid, kdi poes ja muretse endale vajalikud smuuti
koostisosad

Vaata smuutiretsepte siit ja vali endale lemmikud valja (nii roheliseks kui
marja smuutiks)

12 rohelise smuuti retsepti 10 marjasmuuti retsepti

Rohelistest smuutidest

- Lisa esimestele smuutidele pool teelusikat Detox supertoidusegu -
harjud maitsetega ja smuutidega. Kui esimene smuuti tundubki voora
maitsega siis peale kolmandat ei pane sa enam Detox segu taheleqi.

- Tee esimesed smuutid vastavalt retseptile, et saada katte parem
tunnetus maitsetest ja kooslustest, ehk mis millega sobib.

Shalini soovitus: testi erinevaid retsepte, et katsetada uusi ja
huvitavaid maitseid.


https://gracefit.ee/wp-content/uploads/2019/05/12-Smuutiretsepti.pdf
https://gracefit.ee/wp-content/uploads/2019/04/10-Smuutiretsepti.pdf

Véimalusel osta juurde Boost Yourself supertoidusegud, mis téstavad
smuutide toitevaartust. Saadaval ka suuremates toidupoodides lle
Eestimaa.

Soeta endale jargmised segud:

e Detox

e Healthy Weight Goji voi Crunchy

Kasuta e-poes ostmisel koodi “GraceFit” -10% soodustuseks.

Miks supertoite lisada oma smuutidesse?

Need sisaldavad suures koguses vitamiine, mineraale, valke ning Detox
segus on kasutusel spetsiaalsed supertoidud, mis méeldud organismi
puhastuskuuriks (klorella ja spirulina).


https://boostyourself.ee/tootekategooria/supertoidusegu/

Shalini isiklik soovitus: kuidas saada
selgeks oma eesmargid ja soovid

Kirjuta 7 paeva pdevikut

1. Kirjuta 1 leht kdigest sellest, mis sul on stidamel, mis sind hairib, mis
sind narvi ajab - mis on natukene praht su meeltes ja sidames, lase
sellest lahti

2. Kirjuta 1leht kdigest sellest, mis on vapustav su elus, mille eest sa oled
tanulik, mis sind naeratama paneb, mis sind réémustab

3. Kirjuta 1leht sellest, mida sa soovid saavutada oma intiimses suhtes,
todbalaselt, enesearengus, materiaalses elus, enda eest hoolitsemisel,
sotsiaalses elus, reisimisel. Ole detailne ja tapne - vota iga pdev 1
valdkond ja unista.

7 paeva 3 lehte paevas - sa saad sellega hakkama!

Vali vilja UKS SONA, mis saadab sind aastal 2021

Paljudele ei meeldi anda uusaastalubadusi ja selle asemele vali vdlja sinu
2021 s6na, mis saadab sinu tegemistest, eesmarkides. See on séna,
millises emotsioonis sa tahad tunda, tegutseda ja olla. See on ehk
iseloomustav sdna, mille poole sa piitidled ja mille sa saavutad aastal
2021. See on s6na, millele sa paned energia, millele sa keskendud oma
eesmarkide saavutamisel nii isiklikus kui eraelus. See on sinu aasta 2021
suunanaditaja.

Minu aasta 2020 sdna oli TASAKAAL. Tasakaal endas, tasakaal
armastuses, tasakaal oma tegutsemises, tasakaal tegutsemise ja
mittetegutsemise vahel.

Minu 2021. aasta sona on eluroom.

Mis on sinu 2021 séna? Voib-olla on see pehmus? Vai tugevus?
Naiselikkus? Kergus? Selgus?

Osta endale ideaalne markmik voi kasuta arvutit.



Lugemissoovitus

Allolevast raamatusoovitusest leiad 1 suureparase nipi, kuidas murda
valja oma mustritest, mis sind elus edasi ei vii ja hakkad praktiseerima
lihtsat tehnikat, mis aitab sul halvad harjumused selja taha jatta.

5 sekundi reegel, autor Mel Robbins (The 5 Second Rule)

Leiad eestikeelse triiki Rahva Raamatust ja Apollo raamatupoest Ule
kogu Eesti.

Minu parimad muusikalistid leiad siit:

Ava Spotify

Minu igapaevased rituaalid

Kbik head tulemused saavutad sa jarjepidevusega - mitte thtegi teist
retsepti pole olemas. Usalda mind

1. Soe vesi hommikuti (lisan sidruni voi ingveri); FoodStudio puljong voi
taimetee

2. Meditatsioon (5-20 minutit)

3. Kerge liikkumine (hommikusirutus ideaalne)

4. Paeviku kirjutamine

Ma joon iga pdev 1 smuuti ja ma teen trenni 3-5x nadalas.

Leia enda 3-5 asja, mida Sa soovid teha iga paev. Ma luban, et see
muudab sinu elu. Kui Sul jaab aeg-ajalt vahele, siis palju 6nne - see on elu
:) Ei mingit siimepiinade ja kahetsuse tunnet - see on taielik elu
raiskamine. Selle asemel hinga sisse ja valja sligavalt, tule tagasi hetke ja
jatka oma rituaalidega. Ajaga 6pid oma harjumusi tegema igal pool, igal
ajal.


https://open.spotify.com/user/90dezzfg8g97yz25sveolcdwj?si=yilWWja0TF6lFrf-5_Lkjg

Mis iganes ajahetkel oled kokku jooksnud, tule
tagasi programmi juurde
Labi 7 paeva tadielikku puhastust ja alusta uuesti. See ongi elu vdlu - meil

pole palju faatalseid asju siin, kui midagi laks ka sassi, mis siis ikka, hoia
pea pusti ja tee uuesti.

Liigu. Loo. Tahista. Uks Elu. Sinu elu. Mingi see ilusaks.



KKK

PUHITUSED JA GAASID

lImselt sinu organism pole harjunud korraga nii palju varsket ja
kiudainerikast s66ki saama. Organism alles harjub sellega. Puhitust
vOivad tekitada ka Uksikud smuuti koostisosad, mis sinu kehale ei
sobi, mitte smuuti tervikuna.

KUI TIHTI MA VOIN DETOX PROGRAMMI TEHA?

Detox programme soovitatakse teha 3x aastas: uue aasta alguses,
kevade saabumisel ja stigisel.

Julgustan programmi aga lahti votma mis iganes ajal sa tunned, et
sinu elus on praegu see koht, kus tuleks asjad enese sees ja ees lle
vaadata.



