TUNINGOLD FEL MAGAD!

21 tipp hogyan toltodj fel energiaval



ALUDJ!
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KENYEZTESD!

Iktass be egy wellness napot; fiird6zz, szaunazz, massziroztasd meg magad.

www.valtozokorklub.hu | © Répassy Inci 3


http://www./

AZTASS!
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LAZITS!
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BESZEL]!
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IRANY A TERMESZET!

A természet kozelsége meglepden sok energiaval tolthet fel; kertészkedj,
vagy liltess szobandvényeket, esetleg baratkozz 6ssze egy négylabuval.
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VONUL] VISSZA!

A csaladi fészek olyan hely, ahol elvonulva a kiilvilagtél menedékre
lelhetsz. Teremts az otthonodban zen hangulatot: gyujts gyertyat,
parologtass egy kellemes illatot, hallgass megnyugtato zenét és élvezd az
egyediillétet.
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MOZOG]!

Legyen az séta, kocogas, kerékparozas torna, joga, vagy uszas egyarant
megfeleld, attol fiigg, mihez van kedved. A sport jotékony hatassal van az
idegekre; fesziiltségoldo, stressz-levezeto, hangulatjavito. Hatasara
megsziinhet az alvaszavar, oldédnak az izomgorcsok.
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SZORAKOZZ!

A Kulturalis rendezvények tobb érzékszervre hato kikapcsoldodast
jelentenek. Ha mar ugyis régen voltal, latogass meg egy Kiallitast, menj
szinhazba, koncertre, vagy iilj be egy moziba és élvezd.
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SZABADULJ KI!
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TAPLALD!

Gondolj a hasadra; menj étterembe, vagy rendelj futartol olyan ételeket,
amiket imadsz. Most ne foglalkozz a kilokkal! Csak az szamit, hogy élvezd
az izeket.
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ALKOSS!

Az alkotas 6rome garantaltan jo hatassal van a lélekre. Kreativkodj; rajzolj,
fess, kézmiiveskedj, vagy kézimunkazz. Készits lakas dekoraciot, vagy
ajandékot szamodra fontos embereknek.
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SZIVD FEL MAGAD!

Igyal vitamin koktélokat; a friss gyiimolcs- és zoldséglevek extra adag
vitaminnal és asvanyi anyaggal latjak el a szervezeted.
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LEPD MEG MAGAD!

Ajandékozz magadnak néhany aprosagot. Egy szép ékszer, egy klassz
taska, egy finom kend6é mind-mind megfelel6 hangulatjavité eszkoz lehet.
A vasarlas oromteli élményérol mar nem is beszélve.
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SUTTESD A HASAD!
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OLVASS!
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MULASS!

Tancolj; riszalj egy klubban, vagy ropd ciganyzenére. Vesd bele magad az
éjszakaba. Egy jo tarsasaggal onfeledt 6rakat szerezhetsz magadnak.
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RANDEVUZZ!

A paroddal egy gyerekmentes hosszu hétvégi kiruccanas, vagy meghitt
egyiittlét kettesben otthon mindkett6toknek jot tehet.
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SZEPITKEZZ!

Latogass el a kozmetikusodhoz és restauraltasd az arcod. Vagass egy 1j
frizurat a fodraszoddal, vagy valassz egy uj hajszint. Manikiir-pedikir
terén is biztosan rad fér egy Kkis torodés, hogy jobban érzed magad a
borodben.
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FOZD KI!

Ha szivesen siirgolodsz a konyhaban, akkor tedd azt. Probalj Ki 1j
recepteket, vagy a régi, jol bevalt specialitasaidat készitsd el. Siiss, f6zz a
csaladod, barataid és a magad éromére.
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TEKINTS MAGADBA!
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