,Zrob dzis cos, za co Twoje przyszte ja bedzie Ci wdzieczne”.
Sean Patrick Flanery

4 tygodnie dla poprawy swojego samopoczucia

Wyzwanie

Dzien 1

Znajdz i zapisz 3
inspirujgce cytaty, ktore

Dzien 2

Poswiec¢ 15 min na
relaks i potéz sie z

Dzien 3

Wykonaj 5 x Powitanie
Stonica z siadu

Dzien 4

Przez najblizszy tydzien
zapisuj codziennie za co

Dzien 5

Wybieraj dzi$ tylko
owocowe lub warzywne

Dzien 6

Zadzwon do bliskiej Ci
osoby, z ktorg sie

Dzien 7

Zrdéb cos wspdlnie
bliskimi, np. film, gra,

Zastanow sie, co
zrobite$ dzis dobrego.

Otworz sie na nowe i
postuchaj muzyki, ktérej

Wykonaj rano i
wieczorem ¢wiczenie

Pocwicz joge.
Woybierz cos$ z YT np.

Zréb brain dump.

Zapros sie na randke -

bedga Ci towarzyszyty w nogami w gorze. czujesz wdziecznosc. przekaski. dawno nie widziates. wycieczka.
czasie tego wyzwania.
Dzien 8 Dzien 9 Dzien 10 Dzien 11 Dzien 12 Dzien 13 Dzien 14

Zabierz kogos$ na

Trzem spotkanym dzis$

Zrob sobie dzien bez FB.

Poszukaj inspirujacego

Zrob sobie masaz

Czas na sport. Znajdz

Zasypiajac wymien 3

kino, teatr, kawiarnia. spacer.
nigdy nie stuchates. oddechowe: wdech Anatomia jogi
przez 4 s, zatrzymanie
przez 4 s, wydech przez
4 s (powtorz kilka razy).
Dzien 15 Dzien 16 Dzien 17 Dzien 18 Dzien 19 Dzien 20 Dzien 21

Wyprébuj nowy przepis

Zrdb sobie spa: kapiel,
maseczka, manicure.

Napisz co$ mitego na
karteczce i zostaw jg np.
w autobusie, daj
wspotpracownikowi,
uczniowi, partnerowi.

W ciggu dnia zréb sobie
przerwe i popatrz 5 min
przez okno.

Przeczytaj rozwijajacy
artykut.

Potdz sie spac godzine
wczesniej niz zwykle.

IdZ na spacer.

osobom powiedz co$ podcastu i postuchaj go. gtowy. dzi$ czas na gimnastyke, mite rzeczy, ktére dzi$ kulinarny.
mitego. bieganie, sitownie, Ci sie przydarzyty.
taniec.
Dzien 22 Dzien 23 Dzien 24 Dzien 25 Dzien 26 Dzien 27 Dzien 28

Popatrz w lustro i
wymien 5 rzeczy, ktére
w sobie lubisz.

Opracowata:
Sylwia Piekarska
www.tulijoga.pl




