
Rytuały poranne dla 
zdrowia i dobrego 
samopoczucia
Poranne rytuały odgrywają kluczową rolę w zapewnieniu dobrego 
samopoczucia i zdrowia psychicznego. Dzięki nim można wzmocnić 
umysł i ciało, co przekłada się na lepsze funkcjonowanie przez resztę 
dnia.

zielonaroza.com.pl

https://zielonaroza.com.pl/
https://gamma.app


Rytuał numer 1: Wizualizacja 
szczęśliwego dnia

1 Wyobraź sobie, że budzisz się rano i od razu czujesz się 
pełen energii i pozytywnej motywacji.

2 Wyobraź sobie, jak z pasją wykonujesz swoje obowiązki. 
Może to być praca w biurze, trening na siłowni, malowanie 
obrazu lub spędzanie czasu z bliskimi.

3 Wyobraź sobie, jak po powrocie do domu odpoczywasz i 
spędzasz czas na swoich ulubionych aktywnościach.

https://gamma.app


Rytuał numer 2: Nawodnienie

Mieszanka 
nawadniająca

Dwie szklanki ciepłej wody 
ze szczyptą soli różowej na 
czczo doskonale 
nawadniają organizm.

Odtruwający efekt

Pomaga w oczyszczeniu 
organizmu z toksyn i 
dostarcza niezbędnych 
minerałów.

Kluczowe dla zdrowia

Właściwe nawodnienie 
wpływa na ogólny stan 
zdrowia i samopoczucie.

https://gamma.app


Rytuał numer 3: Wibrogimnastyka

1 Wzmocnienie mięśni

Regularne wykonywanie ćwiczeń 
wzmacnia mięśnie i poprawia 
krążenie krwi.

2 Zapobieganie starzeniu się

zapobiegają tworzeniu się 
skrzepów,poprawiają kondycję i 
ogólną sprawność,

3 Pamięć i koncentracja

poprawia sprawność działania mózgu,

https://gamma.app


Rytuał numer 4: Oddech i wizualizacja

Skupienie na oddechu

Ćwiczenia głębokiego 
oddychania pomagają 
zrelaksować ciało i umysł, 
przynosząc poczucie spokoju.

Radość i pozytywne 
myślenie 

Wizualizacja pozytywnej 
energii, radości i szczęścia 
wcześnie rano nadaje ton 
całemu dniu.

Wewnętrzna 
równowaga

Oddechowe techniki 
medytacyjne pomagają w 
utrzymaniu spokoju i 
zrównoważonego 
nastawienia.

https://gamma.app


Rytuał numer 5: 

Uziemianie się

1 Kontakt z naturą

Kilka kroków boso po trawie rano 
dodaje świeżości i magicznego 
kontaktu z naturą.

2 Energia Ziemi

Kontakt z powierzchnią ziemi o 
poranku ma oczyszczające i 
energetyzujące właściwości.

3

Technika uziemiania łączy nas z energią ziemi, promując poczucie spokoju i 
szczęścia .

Uspokojenie umysłu

https://gamma.app


Rytuał numer 6: Poranny rozruch

Budzenie ciała

Poranny fitness to klucz do pobudzenia 
ciała i umysłu, zapewniając motywację 
na cały dzień.

Świadome rozpoczęcie dnia

Rytuały poranne umożliwiają pełne, 
świadome przejęcie kontroli nad dniem.

Recepta na sukces

"Podstawą sukcesu jest wytrwałość i determinacja. Nie ważne jak wiele razy się nie 
uda, ważne żeby się nie poddawać i walczyć dalej." - Colin Powell

https://gamma.app


"Zacznij dzień od ruchu, a cały świat 
będzie się poruszał razem z Tobą."
Każdy nowy dzień to szansa na rozpoczęcie od nowa. Zachęcamy do eksperymentowania z 
porannymi rytuałami, a także do dbania o siebie.

 "Żyj teraźniejszością, rozmyślaj nad przyszłością, nie myśl o przeszłości" - Jon Kabat-Zinn ,

miej te słowa na uwadze podczas dnia. Dziękujemy za udział i życzymy codziennego sukcesu. 

                                   Do zobaczenia na kolejnych prelekcjach o zdrowym stylu życia.

                                                                   www.zielonaroza.com.pl.

https://zielonaroza.com.pl/
https://gamma.app

