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Jak sie zrelaksowac€? Poznaj naturalne
sposoby
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Osoby, ktére czujg sie spiete przez wiekszo$¢ dnia, powinny pamietac o wieczornym
relaksie. Odprezone i rozluznione ciato lepiej funkcjonuje - podobnie umyst. Kazdego dnia
warto poswieci¢ chociaz 15 minut na relaks. Zobacz, jak mozna sie zrelaksowac
naturalnymi sposobami.

Wieczorne rytuaty

Najlepszym momentem na relaks jest wieczér. To moment, w ktorym wiekszos¢ zadan zaplanowanych na dany
dzien zostata wykonana. tatwiej wowczas znalez¢ kilka minut tylko dla siebie.

Kazda osoba moze miec inne wieczorne rytualy. Najwazniejszg zasadg jest, aby byty one odprezajace i wyciszajace.
Spacer, zaszycie sie pod kocem z ksigzka, odcinek ulubionego serialu, rozmowa z bliskimi, wyprébowanie nowego
przepisu kulinarnego - mozliwosci jest wiele. Warto przy tym pamietad, ze nie musi by¢ to codziennie ta sama
czynnosc.

Jednym z odprezajacych rytuatéw moze by¢ wieczorna pielegnacja. Ciepta kapiel z dodatkiem delikatnego zelu
myjgcego i masaz aromatycznym balsamem potrafi odpowiednio rozluzni€ ciato i zrzuci¢ z niego wszystkie
trudnosci minionego dnia. Duzg role odgrywa wybdér odpowiedniego kosmetyku. Najlepiej siegac po produkty
jednej linii, ktérych wtasciwosci wzajemnie sie uzupetniaja.

Warto zapoznac sie réwniez z preparatami zawierajgcymi olejek CannabiGold. Taka forma suplementacji diety
przed snem moze sprzyja¢ odprezeniu i dzieki temu pozytywnie wptywac na jakos¢ odpoczynku.

Wieczornym rytuatem moze by¢ aktywnosc fizyczna. Najlepiej ¢wiczy¢ na Swiezym powietrzu. Organizm nie tylko
sie odpreza, ale rowniez dotlenia, co przynosi mu szereg korzysci zdrowotnych.

Aromaterapia

Odprezajgco dziata aromaterapia. Wykorzystywane sg w niej olejki roslinne. Zawarte w nich substancje moga
oddziatywac¢ na receptory w ukfadzie nerwowym, a tym samym wywiera¢ okreslony wptyw na organizm.
Wiasciwosci rozluzniajgce i odprezajgce wykazuje olejek z melisy, lawendy i eukaliptusa.

Aromaterapia moze by¢ prowadzona na rézne sposoby. Wystarczy dodac kilka kropli olejku eterycznego do kapieli
(bezposrednio do wody lub zelu do mycia). Inng metodg jest rozpylenie ich w pomieszczeniu.

Ziotowe napary zamiast kawy

Kawa zawiera kofeine, ktéra dziata pobudzajgco na uktad nerwowy. Po jej wypiciu nie pojawia sie uczucie
rozluznienia i odprezenia. Zamiast tego organizm jest gotowy do dziatania. Dlatego warto zrezygnowac z kawy na
rzecz naparow ziotowych. Jednym z najchetniej wybieranych przez osoby, ktdre potrzebuja sie zrelaksowad, jest
melisa. Co wazne, roslina ta ma wiasciwosci utatwiajgce zasypianie.


https://cannabigold.pl/ultra-care/

Cwiczenia oddechowe

Sposéb oddychania jest niezwykle wazny dla ogélnego samopoczucia. Odpowiednio wykonywane wdechy i
wydechy pozwalajg wyciszy¢ sie, uspokoic i uzyskac stan réwnowagi. Dzieje sie to za sprawg aktywowania
przywspotczulnego uktadu nerwowego.

Cwiczenia oddechowe mozna wykonywa¢ w pozydji siedzacej lub lezacej. Wdech powinien by¢ gteboki i
wykonywany nosem. Powietrze nalezy wydycha¢ ustami, przeciggajgc wydech - tak, aby byt przynajmniej dwa razy
dtuzszy od wdechu. Dobrze jest koncentrowac sie przy tym na pracy miesni.

Wdechy i wydechy mozna potgczy¢ z ruchami ramion lub nég. Czesto sg one elementem medytacji lub jogi. Obie te
aktywnosci poteguja uczucie odprezenia, a przy tym s rozwijajgce duchowo i cielesnie.
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