
C A L M  M I N D S

Sova na větvi
Divoká zvířata · Plynulá · ~30 min

KLIDNÝ FAKT

Dlouhé zírání na displej na blízko může
oči unavovat. Přestávky s pohledem do
dálky nebo na papír jim mohou dát
odpočinek, často se doporučuje
například pravidlo 20-20-20.

60VTEŘINOVÉ CVIČENÍ

Zvedni pohled od papíru a na 20 vteřin
se podívej z okna do dálky. Pak se vrať k
peří sovy a vybarvi jedno pírko.

PŘI VYBARVOVÁNÍ

Co asi sova ze své větve právě
pozoruje?
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