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IANUARIE:
0 luna pentru a gusta
din bunastarea
launtrica

1 LANUARIE

Un gand: Forta mental3

,Vreau sd am intotdeauna curajul pdsdrilor pe timp de iarna”.
Frangoise Lefévre, Consemnul minutelor fericite
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Un exercitiu practic: Ne luam o greutate de pe umeri

Ne dezmortim umerii printr-un automasaj la nivelul cefei si al muschilor trapezi.
Relaxdm gradat intreaga zond, ,,frdmdntdnd-o” cu ambele mdini, de-o parte si de alta.




3 LANUARIE

Ne facem plinul de energie beneficd savurdnd o mdnd de fructe uscate.
Nuci, alune, migdale, caise, merisor... un amestec delicios.




5 JANUARIE

Savurdm o ciocolatd caldd presdratd cu scortisoard...



6 LANUARIE

Pdastrdm contactul binefdcdtor

cu exteriorul chiar si iarna, exersénd
eventual jogging-ul cu moderatie. Facem
in prealabil o probd: o cursd de 10 minute
intr-un ritm lent. In felul acesta trupul ni se
incdlzeste destul de repede si ne ajutd

sd ne pdstram moralul ridicat!




