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@ Saghigin 7 temel kuralindan en az birini glinltik hayatimiza dahil ettigimizde bile degisimin gézle gorulur farklar yaratacagini
biliriz. Bu tablo asagida siraladigimiz bu 7 temel kurali, minimumda yapmaya baslayarak ve hafta hafta arttirarak gelisiminizi
gbzlemlemeniz icin yaratildi. Bu farkindalik igin daha ¢ok yénteme web sitemden veya "Yer Gok Saglik" isimli kitabimdan
ulasabilirsiniz.

1. Gunes Isigindan mimkim oldugunca her giin ve ¢ok faydalanmak.

2. Sabahlari bol su icerek gline baglamak ve ilk kati 6gtinden énce mimkin oldugunca besleyici siviyla devam etmek (soguk
sikim sebze suyu, bitki gcay...).

3. Egzersiz yapmak. En azindan yUrlyUs, esneme ve agirlik calismasi icin vakit yaratmak.

4. En az 1 6gUn canl (pismemis sebzelerden biyik bir kase) yemek. Koyu yesil sebzelerin, filizlenmis bakliyatlarin ve canli
kuruyemislerin, iyi yaglarin oldugu bir tabak oldukca besleyici, doyurucu ve hicre yenileyicidir. Yani bagisikhgr gtclendirir.

5. Kendi bedenimize uygun saat degismekle birlikte, en az 7-8 saat deliksiz ve kaliteli uyumak yani efektif dinlenmeyi
saglamak. Hem zihin hem beden olarak.

6. Temiz hava almak.

7. Pozitif bir dislince sistemi ve ¢evre yaratmak i¢in her giin bir adim atmak. Olumsuz olanlari olumluya ¢evirmek igin neye
ihtiyacimiz oldugunu belirleyerek baslamak ve ¢éziimlemek i¢in gaba gdstermek. Bunun i¢in belki de kendimizle olan iligkimizi
glclendirmek, tek basina zamanlar yaratmak. Bu zamanlari yaraticiigimiz ve 6zimdizle baglanti kurarak degerlendirmek.
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