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Elu numbrites
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mehed 24,5 a
haised - 27,4 a




Uni on heaolu vundament

Elujoud

Eluroom

. Motteviis

Trenn

Toitumine
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10 palli skaalal, kuidas inde

1 - vaga vasinud hor

10 - vélja puhanud
tdis energqic



Uni kui Sveitsi taskunuga: koik-iihes lahendus tervisele

haigustevastane Kilp
aju joutreening
loovuse sultenoor
nooruse eliksiir
loodusravim
meeleolu parandaja
elujou allikas




Keskkond on muutunud, aga mitte inimene




Kuil aeg on uinuda...

Kas see pdevane 160
teema ei jddnud sind hdirima?




Millised on sinu katsumused voodis?

1.Magada rahulikult kogu 00 ilma arkamata
2.0igel ajal magama jaamine

3.Saavutada hommikuks puhanud tunne
4.Uuesti uinumine oosel peale arkamist
5.Uinumist takistavad motted

6.Valtida ekraane enne magamist

/.Laste parast tingitud arkamine
8.Norskav kaaslane

MINA KL23

K124

8 MINUTIT ENNE
ARATUST




Mida teha, kui esineb probleeme unega?

Unekeskkonna hindamine A

Tervislike uneharjumuste jargimine

Loogastava unerutiini loomine

Kasimuugi preparaadid

Konsultatsioon arstiga



‘ Harjumus on parim teenija voi halvim isand

Mis on sinu 2 head harjumust ja 2 halbao
harjumust moeldes unehugieenile/unerutiinidele




Lihtne automaatne harjumus

Seadista telefon must-valgeks

Android
Digital wellbeing

Sleep Schedule

se Schedule for Sleep Focus

IOS Full ..E‘;chedule.
Wind DOWﬂ/ | 9:30PM  6:00 AM

Slecp facht

Additional Details

Wind Down
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Silmad annavad pimeduse ja valguse kohta infot ajule

Melatoniin

I

Kabinaare

Melatoniini |/

stimulatsioon




Too ohtuse mahedam valqgus
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Too ohtusse unesobralikum punane valgqus

Haalestab paremini magama
Ajab kiiremini haigutama
Hea raamatut lugeda kuni tekib uni




Meie keha toimib kui kell, jargides loomulikku 24h rutmi

£ Highest alertness
i @ e

Highest testosterone secretion Best coordmatmn

Bowl movement w A Fastest reaetion time
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Melatonin secretion stops Greatest cardiovascular

06:45 | : | ___efficiency and muscle strength

Highest blood pressure

Highest body temperature

Sharpest blood A B |
pressure rise N
6:00 wu{ | 18:00

Lowest body temperature

Melatonin secretion starts

00:00

Deepest sleep Aidmight 22:30
: Bowel movements
suppressed




Unetunnid pole uhesugused

1 tsukkel

P

06 jooksul 4-5 unetsuklit
uhe kestvus ~ 90 minutit




Uni on jagatud kui kaheks

keha remont, ulesehitus, Emotsioonid, tunded, lahendused,
immuunsus, malu, faktid seosed, ideed, malu

1 tsukkel

06 jooksul 4-5 unetsuklit
uhe kestvus ~ 90 minutit




Stress . e
Autonoomne narvisusteem

Pidur

Kortisool
Adrenaliin




Narvisusteem

Sumpaatiline
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Teadlik stressi reguleerimine

muutused elus

AR IOMUMINE . “suhte-a Murepilv ehk stressorid
p[obleem|d rahaprobleemid

el tookoormus

trauma ja arevus

terviseprobleemid

Stressi lavi-

Kuidas reguleeria stressi?

Lahedaste toetus

Hobid

Positiivhe ellusuhtumine
Koduloomad
Mediteerimine

massaazZ

Treening
Hingamispraktika




Kuidas inimest saab koige kiiremini rahustada?




Teadlik hingamine on koige kiirem viis keha ja vaimu rahustada

JAMES NESTOR

KADUNUD KUNSTI
TEADUSLIK KINNITUS




Hingamistehnika narvisusteemi rahustamiseks

Kasti/ruut hingamine
4 8 vOoi 12 sekundit

Vahelduv ninasd66rme hingamine

r———

Hinga sisse

Hoia

Hinga vélja Hinga sisse 4 sekundit Hinga valja 6 sekundit

{.—

NB! Pikem valjahingamine rahustab kiiremini



https://www.facebook.com/108861197155022/posts/vahelduv-ninas%C3%B5%C3%B5rme-hingamine-on-hea-igap%C3%A4evapraktika-sisemise-selguse-rahu-ning/335833604457779/
https://www.facebook.com/108861197155022/posts/vahelduv-ninas%C3%B5%C3%B5rme-hingamine-on-hea-igap%C3%A4evapraktika-sisemise-selguse-rahu-ning/335833604457779/

Und toodetakse toidust

Trlptofaan toidust
l Fe, Mg, Ca, B6, foolhape

5-HTP

l C-vit, B6, Zn, Mg

@ Serotoniin 90% soolestikus

valgud -
G Melatoniin triptofaani rikkad

toidud




Korras soolestik toetab und

e Aitavad seedida toitu ja toitainetel imenduda
e Aitavad ennetada haiguseid

e Md@jutavad tuju ja emotsioone

e Toodava mdningaid vitamiine (B12)

Fermenteeritud toidud parandavad bakterite mitmekesisust

15% halvad bakterid




EESIUM DIGLUTSINAAT

\
| |
\I

Ashwagandha Magneesium glutsinaat Gaba

e Vahendab arevust e Lddvestab keha ja lihaseid e Vahendab aega uinumiseks
e Leevendab stressi e Toetab sudametegevust e Rahustab narvistusteemi
e Langetab kortisooli e Ule 300 protsessi juures e Lddgastab "mdistust”




. Energiapaus - kuidas laadida end paeval




Hupnagoogia - hakk loovuse edendamiseks

Tukastamine 1-7 minutit

Une-eelne transilaadne seisund - Aju siirdub “siin”
ja “praegu” reaalsusest unistuste maailma.




Kiire uinak laeb aju akut

Power nap 10-25 min (N2)

e Energiatase

e Keskendumine

e Reaktsioonikiirus

e Tuju ja uldine meeleolu
e Malu

e Loovus

e Energiatase




Mis juhtub arvutiga, kui lilga palju Google kastikesi?

B o 0o o

C B google.com/?&bih=750.. & « '*ﬂ O B

Gmaill Pildid

Google

Google otsing EhkK mul veab




Peaarvuti aastal 2024




. Magamise ergonoomika

Millises asendis alustad sina magamist? Kas sul on oma padi?




Kas pea on magamise ajal selgrooga sirges joones?




Milline voib olla mugav asend magamiseks?
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Padi jalge vahel vahendab lihaspinget alaseljas, puusades ja polvedes.
Kaetoetuse padi aitab hoida selgroogu sirgena ja votab pingeid 6lgadelt




Padi peaks toetama kaela - vali ergonoomiline voi kaheosaline padi

Parem ohuvool toetatud kaelal vahendab norskamist

HOIE (Jysk)
50.99

viide tootele

Vanse (Jysk) 14.99
viide tootele



https://www.jysk.ee/hoie-downfeel-padi-130233-ee.html
https://www.jysk.ee/vanse-padi-111853-ee.html

Leia teekonnal paremini uneni oma lahendus

Une ajastus Toitumine Energiapaus

S ETI [VEL=T Valgus Stress Magamiskeskkond
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Aitah sinu gja eest

s Eesti Pollumajandus-Kaubanduskoda

Pollumajanduskoda




