Heippa ja tervetuloa mukaan!

lhan mahtavaa, kun paatit lahtea mukaan Kuningattaren korsettiin eli lempeaan
johdatukseen kohti unelmien uumaa.

Tanaan paaset lukemaan kurssin yleisia ohjeita ja sita mista kurssi koostuu.

lhan pian kurssi jo alkaa ja paastaan ensimmaisen treenin kimppuun, mutta tanaan
haluaisin, etta otat syvaan happea.

Ensinnakin, jos talla hetkella elamassa on Kiiretta, stressia tai arki on muuten yhta
pyoritysta, niin etta on kymmenen rautaa tulessa koko ajan

e ota syvaan happea

tai toisekseen, jos syysta tai toisesta viime kuukaudet, vuodet tai vuosikymmenet on
hujahtaneet niin, etta et ole pitanyt itsestasi huolta,

olet laittanut muut ja muiden tarpeet etusijalle ja vahan niin kuin unohtanut pitaa
huolta omasta kunnosta ja hyvinvoinnista

e ota syvaan happea
tai kolmanneksi, jos podet stressia painonpudotuksesta.
Jos olet yrittanyt kaikkea, mutta aina vaan vatsan tilanne arsyttaa ja vaivaa.

Jos vatsa ei voi hyvin, turvottaa, vaikka yrittaa paasta eroon makkaroista, niin mitaan ei
tapahdu

e Ota nyt oikein syvaan happea
Olet tullut oikeaan paikkaan, kaikki jarjestyy.
Taman kurssin on tarkoitus olla aikaa sinulle ja sinun hyvalle ololle.

Kurssi on sinulle lataushetki, joka katkaisee paivan, antaa voimaa, saa hymyn huulille
ja saa sinut tuntemaan itsesi oman elamasi kuningattareksi.

Nama hetket ovat elintarkeita oman jaksamisen kannalta.
Jos arjessa on muutenkin kiiretta, taman kurssin ei ole tarkoitus olla yksi rasite lisaa,

Tarkoitus ei ole olla taas yksi projekti tehtavalistalla, jota pitaisi ehtia tehda, mutta ei
kuitenkaan tule tehtya.



Toivoisin, etta kaytat taman ajan ennen kuin kurssi alkaa siihen, etta raivaat vahan
tilaa kalenteriin talle kurssille.

Niin, etta nama treenit eivat ole pakollinen paha, jota pitaisi tehda, jotka kiireessa
unohtuu, vaan niin, etta aika itselle ja oman hyvinvoinnin parantaminen on niin

korkealla tarkeysjarjestyksessa, ettei kertakaikkiaan voi olla tekematta naita treeneja,
koska oma hyva olo on niin tarkeaa.

Jos omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on unohtunut viime aikoina, ei se mitaan.
Juuri nyt on hyva aika alkaa pitaa huolta itsestasi.

Usko siihen, etta ansaitset hyvan olon ja usko siihen, etta ansaitset pienet lataushetket
kurssin parissa.

Jos paino tuottaa sinulle murheita, haluan kertoa, etta tiedan taman tunteen, olen
ollut itse samassa tilanteessa ja tiedan miten paljon arsyttaa, kun mikaan ei tunnu
tehoavan.

Se, etta asiasta stressaa tai aina kun menee peilin edesta, katsoo milta maha nayttaa,
ei auta.

Paras asia mita voit tehda juuri nyt on ottaa oikein syvaan happea ja paastaa irti
ohjaksista siita tunteesta, etta jos et tarkkaile ja mieti jokaista suupalaa (voinko syoda,
enko voi syoda).

Tai siita kontrollista, etta vatsan tilaa pitaa koko ajan tarkkailla: milta se nyt nayttaa,
voinko laittaa naita vaatteita, milta ma naytan.

e paasta hetkeksi irti kontrollista, ota happea
Ota rennosti.
Olet tullut kuningattaren korsetti -kurssille, olet ottanut ensimmaisen askeleen
seuraavien viikkojen aikana voit noudattaa kurssin ohjeita, katsoa mita tapahtuu,
miettia, mika on sellaista mika toimii juuri sinulle.
Ota tauko huolehtimisesta ja keskity tekemaan parhaasi talla kurssilla.
Onko sovittu?
Viela kerran tervetuloa mukaan sina ihana oman elamasi kuningatar!

Kohta paastaan aloittamaan.

Nahdaan pian treeneissa!



