SUMAZINK NERIMA

IMKIS VEIKLOS

SPORTAS

SPORTUOKITE, ATLIKITE
FIZINIUS PRATIMUS,
PASIVAIKSCIOKITE, TAIP
SUMAZINSITE STRESO
HORMONU KIEK].
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KURYBA

KURKITE, ATLIKITE JUMS
MALONIAS KURYBINES
UZDUOTIS, MOKYKITES
NAUJU DALYKU, IMKITES
SENU AR NAUJU HOBIU.
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PRALEISKITE LAIKA GAMTOJE,
MISKE, PARKE, PRIE JUROS.
PASKIRKITE TAM 3 VAL. PER
SAVAITE. SUSTIPRINSITE
IMUNITETA IR SUMAZINSITE
[TAMPA.

VERKIMAS

LEISKITE SAU BUTI
PAZEIDZIAMU, VERKITE, KAI
SUNKU. STRESO HORMONAI
MAZEJA VERKIANT.

MITYBA

PRIPAZINKITE SAU, JOG STRESO
METU ESAME LINKE RINKTIS
NESVEIKA GYVENIMO BUDA,
TODEL SAMONINGALI
PASIRUPINKITE SAVO MITYBA.

MEDITACIJA
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MEDITUOKITE, ATLIKITE DEMESINGO
[SISAMONINIMO PRAKTIKAS TIEK STRESO
METU IR NET TADA, KAI GYVENIMAS
KLOSTOSI GERALI TAIP LAVINSITE BUTINUS
[GUDZIUS IR BUSITE PASIRUOSES, KAI
SUSIDURSITE SU KLIUTIMIS.
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