Rytuaty poranne dla
zdrowia i dobrego
SAMOPOCZUCIA

Poranne rytuaty odgrywajg kluczowg role w zapewnieniu dobrego
samopoczucia i zdrowia psychicznego. Dzieki nim mozna wzmocnic
umyst i ciato, co przektada sie na lepsze funkcjonowanie przez reszte
dnia.
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Rytuat numer 1: Wizualizacja
szczesliwego dnia

1 Wyobraz sobie, ze budzisz sie rano i od razu czujesz sie
peten energii i pozytywnej motywacji.

2 Wyobraz sobie, jak z pasja wykonujesz swoje obowigzki.
Moze to byc¢ praca w biurze, trening na sitowni, malowanie
obrazu lub spedzanie czasu z bliskimi.

3 Wyobraz sobie, jak po powrocie do domu odpoczywasz i
spedzasz czas na swoich ulubionych aktywnosciach.
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Rytuat numer 2: Nawodnienie

Mieszanka
nawadniajgca

Dwie szklanki cieptej wody
ze szczyptg soli rozowej na
czczo doskonale
nawadniajg organizm.

Odtruwajacy efekt

Pomaga w oczyszczeniu
organizmu z toksyn i
dostarcza niezbednych
mineratow.

Kluczowe dla zdrowia

Witasciwe nawodnienie
wptywa na ogolny stan
zdrowia i samopoczucie.
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Rytuat numer 3: Wibrogimnastyka

1  Wzmocnienie miesni

Regularne wykonywanie ¢wiczen
wzmachia miesnie i poprawia
krgzenie krwi.

3 Pamiecikoncentracja

poprawia sprawnosc dziatania mozgu,

Zapobieganie starzeniu sie

zapobiegajg tworzeniu sie
skrzepow,poprawiajg kondycje i
0golng sprawnosc,
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Rytuat numer 4. Oddech i wizualizacja

Skupienie na oddechu

Cwiczenia gtebokiego
oddychania pomagajg
zrelaksowac ciato i umyst,

przynoszgc poczucie spokoju.

Radosc i pozytywne
myslenie

Wizualizacja pozytywnej
energii, radosci i szczescia
wczesnie rano nadaje ton
catemu dniu.

Wewnetrzna
rownowaga

Oddechowe techniki
medytacyjne pomagajg w
utrzymaniu spokoju i
zrownowazonego
nastawienia.
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Rytuat numer 5:

Uziemianie sie

1 Kontaktz natura 2 Energia Ziemi
Kilka krokow boso po trawie rano Kontakt z powierzchnig ziemi o
dodaje sSwiezosci i magicznego poranku ma oczyszczajgce i
kontaktu z naturg. energetyzujgce wiasciwosci.

3 Uspokojenie umystu

Technika uziemiania tgczy nas z energig ziemi, promujgc poczucie spokoju i
szczescia .
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Rytuat numer 6: Poranny rozruch

Budzenie ciata Swiadome rozpoczecie dnia
Poranny fitness to klucz do pobudzenia Rytuaty poranne umozliwiajg petne,
ciata i umystu, zapewniajgc motywacje Swiadome przejecie kontroli nad dniem.

na caty dzien.

Recepta na sukces

'Podstawg sukcesu jest wytrwatosc i determinacja. Nie wazne jak wiele razy sie nie
uda, wazne zeby sie nie poddawac i walczyc¢ dalej." - Colin Powell
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"Zacznij dzien od ruchu, a caty sSwiat
bedzie sie poruszat razem z Toba."

Kazdy nowy dzien to szansa na rozpoczecie od nowa. Zachecamy do eksperymentowania z

porannymi rytuatami, a takze do dbania o siebie.

"Zyj terazniejszoscia, rozmyslaj nad przysztoscia, nie mys$l o przesztosci" - Jon Kabat-Zinn,

miej te stowa na uwadze podczas dnia. Dziekujemy za udziat i zyczymy codziennego sukcesu.
Do zobaczenia na kolejnych prelekcjach o zdrowym stylu zycia.

www.zielonaroza.com.pl.
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