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SPOSOBY NA

ODPREZENIE
W ZACISZU DOMOWYM
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Relaksacyjne - Relaksacyjna muzyka - Joga
kolorowanki - : ; oo
: Joga okreslana jest jako
Kolorowanki to doskonaty . Odpowiednio dobrana muzyka | naturalny srodek na stres
spos6b na roztadowanie stresu,+ Zmniejsza tgtno, cisnienie . i niepokoj. Istnieje wiele
zaréwno dla dzieci jak krwi a takze obniza poziom badan, ktore potwierdzaja
i dorostych, W trakcie - kortyzolu, ktéry nazywany jest korzystny wptyw jogi na
kolorowania zostaja pobudzone, rowniez hormonem stresu. : zdrowie psychiczne oraz
takie fale mozgowe, ktore . Nie bez powodu straznik : fizyczne. Poza tym, nie
wprowadzaja nas w stan relaksyr Hadesu, zasypiat tylko przy . potrzebujemy specjalnego
| odprezenia., dzwiekach liry Orfeusza. sprzetu, wystarczy mata oraz
' kawalek spokojnej przestrzeni.
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Rozmowa z bliskimi | Gorzka czekolada : Czytanie
Nawet krotka rozmowa Zawarte w gorzkie| czekoladzie Czytanie pozwala przeniesé
z bliska nam osobg ma moc | polifenole ' sie do wymyslonego swiata,
relaksacyjna. Dzisiejsza . uspokajaja, odprezaja : dzieki czemu mozemy
technika umozliwia nam . i poprawiaja humor. Ponadto . oderwac sie od naszych
kontakt z rodzing, bardzo dobrze wptywa na prace zmartwien | problemow oraz

przyjaciotmi, bez wychodzenia ' mozgu. '+ zrelaksowac i odprezyc sie.
z domu. :



