Poruszenie




Wyrobienie lub
utrzymanie dobrej
rutyny poruszenia
ciala jest podstawa

naszego dobrego

samopoczucia i

zdrowia.

latego w kuracji WIOSENNA ODNOWA

znajdziesz praktyke oddechowgq, dwie
krotkie Krije, czyli energetyczne praktyki
oczyszczajqce i sesje jogi oraz medytacji.

Od Ciebie zalezy jak utozysz sobie plan dnig,

ale proponuje aby:

e o poranku pojawita sie praktyka
oddechowa/oczyszczajgca/medytacyjna,

e jesli masz wiecej czasu rano to wtedy
rowniez praktyka ODNOWA Yogaq,

¢ miedzy 15:00 a 19:00 praktyka ODNOWA
Yoga*,

« wieczorem dowolna relaksacja.

*Tak utozytam sesje aby moc je tgczyé. Kazda
trwa ok. 30 min. i jest ich 5, wiec mozesz je
tqczyc w 60 czy 90 minutowe sesje.

Dodatkowo mam dla Ciebie kilka
sprawdzonych technik, za ktére Twdj
uktad trawienny, limfatyczny i krqzenia Ci
bardzo podzigkuijq.

NAWYKI PORUSZAJACE WATROBE:

e Jedz mniej i bardziej prosto, jedz
wiekszy positek wczesniej w ciggu dnia
i unikaj positkdbw pdéznym wieczorem.
Takie odzywianie zmniejszy nadmiar,
poprawi trawienie i sprawi, ze poczujesz
sie fizycznie i psychicznie lzej z wigkszg
energiq.

To dobry czas aby wsta¢ wczesniej
i obudzi¢ sie ze stoncem. WyjdZz na
zewnqtrz wczesnym rankiem i oddychaj
swiezym powietrzem, spaceruj i rozciqgaj
sie na swiezym powietrzu jesli to mozliwe.
To idealny sposéb na regulowanie swojego
cyklu okotodobowego.

Miej wiecej kontaktu z naturg. Energiczne
spacery na swiezym powietrzu ozywiqg
Twoje ciato i umyst.

Stworz tryb ODNOWA |lub ulepsz rytm
swoim dniom, unikajgc tendencji do
przepracowania i przecigzenia.

Zapros wiecej spontanicznosci i beztroski
na co dzien.

Zadbaj o najwazniejszy element
regeneracji, czyli swéj sen. Staraj sie
ktas¢ spac ok. 21:00. Miedzy 21:00 a 23:00
nasza krew odbudowuje sie podczas snu
i dobrze w tym okresie czasu dac jej na to
przestrzen.

Szczotkuj ciato nasucho przed prysznicem
oraz sprébuj auto masazu cieptym olejem
sezamowym. Najlepiej wykonaj ten
masaz rano, bo pieknie pobudza ciato.
Dodatkowo pod prysznicem mozesz uzy¢
peelingu z mqgki z cieciorki (oczyszcza
skoére z toksyn, ktére ciato usuwa podczas
przemiany materii i nie zatyka rur).
Wystarczy gar$¢ magki aby po natozeniu
cieptego oleju na skére zrobi¢ peeling
catego ciata. Aby podgrzac olej mozesz
wstawi¢ matqg szklaneczke do wiekszej
miski z gorgcq wodgq.

Dzien bez elektroniki zmienia zycie!
Zréb sobie detox cyfrowy od komputera,
telefonu i telewizora. Poswiecajqc wiecej
czasu dla siebie, bliskich i dla matych
przyjemnoscitakichjak kgpiel z solg epsom
(do kupienia w zielarnii), automasaz,
domowe spa, wieczér z ksigzkg czy z
puzzlami...



Detoks relacyjny. To jest odpowiedni
czas aby zrobi¢ porzqdki w swoich
kontaktach w telefonie i social mediach,
uporzqgdkowanie pulpitu komputera i
przyjrzenie si¢ temu czym karmisz sie
poza jedzeniem.

Polecam dzien ciszy czyli NIC TIME bez
czytania, oglgdania itp.

Nagradzaj siebie w
przyjemny sposob
za kazdy dzien
ODNOWY!




