
C A L M  M I N D S

Měsíc v oblacích
Vesmír a noční obloha · Jemná · ~15 min

KLIDNÝ FAKT

Tlumené světlo a čas bez displeje večer
mohou tělu pomoci zvolnit před
spánkem. U některých lidí může večerní
světlo z obrazovky oddálit pocit
ospalosti.

60VTEŘINOVÉ CVIČENÍ

Ztlum světlo kolem sebe a minutu
vybarvuj jen jeden oblak. Dlouhými
výdechy nech ramena klesnout.

PŘI VYBARVOVÁNÍ

Co by sis přál(a) nechat za sebou, než
měsíc vyjde?

omalovankypdf.cz/klidna-mysl · Nenahrazuje odbornou pomoc.


