Wellbeing Moment
L 4

UsigdZ wygodnie w pozycji wyprostowanej. Zamknij oczy.
Zrelaksuj sie. Postaraj sie skupi¢ swoja uwage na oddechu.
Pozwdl by $wieze powietrze przemieszczato sie w dot w twoim
ciele. Niech twoj brzuch sie rozszerzy. W tym czasie pamietaj
0 oddechu. Sprébuj wyczu¢ moment bezruchu, zanim powietrze
ponownie zacznie ptyna¢ do gory. Wypusc je przez nos..

L 4

Gratulacje! Wtasnie zregenerowates$ swoj umyst i ciato,
a duszy dates$ chwile btogosci.
Powtarzaj ¢wiczenie codziennie przez kilka minut,
zwiekszajac stopniowo czas, az do osiggniecia 20 minut.

Znajdz nas na:

www.wellbeingtourism.com
@ /wellbeing_tourism @ /wellbeingtourism
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South Baltic




South Baltic — Homes of Wellbeing




