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Kineziterapeuty ir gimnasty jtraukimas j skaitmeninj savo profesijos atlikimg,
kad b0ty galima vadovautis nuotoliniu bOdu atliekant fizinius pratimus

NORINT SUMAZINTI STRESA IR

NUSIRAMINTI:
KVEPAVIMO PRATIMAS

Susitelkimas j kvépavimq padés nukreipti démesj nuo jtempty
minciy ir sukoncentruoti demes;j j dabartine akimirka.

Raskite ramiq vietq atsisésti ar atsigulti.

Uzmerkite akis ir kelis kartus giliai jkvépkite
per nos;j ir Iétai iSkvépkite per burng.

Pradékite pratimq jkveépti per nos;j,
skaiCivojant iki keturiy, tada sulaikykite
kvépavimq, skaicivojant iki keturiy.

Létai iSkvepkite per burnq, skaiCivojant iki
sesiy.

Kartokite §j ciklq, jkvepiant per keturis,
sukaikant iki keturiy ir iSkvepaint per sesis,
tol, kol pajusite nusiraminimaq.

Norédami suzinoti daugiau apie REBALANCE, apsilankykite misy
svetainéje, Facebook ir LinkedIn.
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