DABAJ O SWOJE CIAtO

Codziennie wygospodaruj czas na ruch, jesli nie masz psa

i...Nnie mozesz wyjs¢ z domu, pocwicz przy otwartym
oknie lub na balkonie.

Jesli nie lubisz ¢wiczy¢ wtacz swojg ulubiong muzyke
i tancz.

Pamietaj o zdrowym odzywianiu sie..owoce, warzywa,
ryby, woda...wiesz te rzeczy..

ROZPOZNAJ | ODDYCHAJ

Naucz sie rozpoznawac poziom stresu i moment kiedy
potrzebujesz przerwy.

Aﬁ Zastanow sie, a najlepiej poczuj, gdzie zlokalizowane jest
({gﬁg&.: napiecie...kark, brzuch, gtowa...
‘%% A0 Naucz sie oddychac przepona..jest wiele tutoriali na ten

temat na yt, albo appek np: relax lite.

Cdy masz juz dosc ..daj sobie czas i przerwe i..oddychaj.

STOSUJ RELAKSACIJE

N\
~ Jest wiele metod relaksacji, mozesz wybrac ten ktory bedzie dla
Ciebie najlepszy.

Poszukaj odpowiednich tutoriali na yt.

Mozesz stosowac swiadome oddychanie, wizualizacje, ASMR,
treningi rozluzniania miesni.

Czasem wystarczy, jak postuchasz ulubionej muzyki w spokoju..




