CALM MINDS

Rozkvetla pivonka

Rostliny a zahrada - Plynulé - ~30 min

KLIDNY FAKT 60VTERINOVE CVICENI PRI VYBARVOVANI

Kdyz vydechnes déle, nez se Nadechni se nosem na 4 doby a Kde by si tvoje oko v téhle kvétine
nadechnes, télo se mlze pfepnout do pomalu vydechni na 6. Pétkrat zopakuj nejdfiv odpoc¢inulo?

klidnéjsiho rezimu. Vyzkumy naznaéuji, a pfi tom se divej na jeden okvétni listek.

Ze pomalé dychdani s delSim vydechem
muUze mirné snizit tep a pomoci k pocitu
klidu.

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



