
C A L M  M I N D S

Rozkvetlá pivoňka
Rostliny a zahrada · Plynulá · ~30 min

KLIDNÝ FAKT

Když vydechneš déle, než se
nadechneš, tělo se může přepnout do
klidnějšího režimu. Výzkumy naznačují,
že pomalé dýchání s delším výdechem
může mírně snížit tep a pomoci k pocitu
klidu.

60VTEŘINOVÉ CVIČENÍ

Nadechni se nosem na 4 doby a
pomalu vydechni na 6. Pětkrát zopakuj
a při tom se dívej na jeden okvětní lístek.

PŘI VYBARVOVÁNÍ

Kde by si tvoje oko v téhle květině
nejdřív odpočinulo?

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


