En stund av valbefinnande
L 4

Sitt bekvamt med rak rygg. Slut dina 6gon. Slappna av djupt.
Lagg marke till hur du andas. Kann frisk luft strémma in genom
din ndsa och vidare ner i din mage. Lat magen expandera.
Fortsatt fokusera pa din andning.

Upplev ett 6gonblick av stillhet. Lat sedan luften bérjar réra
sig uppat igen, genom din kropp och ut genom nasan.

L 4

Grattis, du gav just ditt sinne och kropp férnyad balans
och din sjal en stund av lycka.
Repetera dagligen nagra minuter at gangen och 6ka tiden
stegvis tills du uppnar minst 20 minuter.

Hitta oss pa:

www.wellbeingtourism.com
@ /wellbeing_tourism @ /wellbeingtourism

European
R

e ‘y spea
S B % E |_ L ;@ peelopment

South Baltic




South Baltic — Homes of Wellbeing




