HISNI RITUAL

Radi bi prispevali k dobremu na
tem svetu. Vabimo vas k hisne-
mu ritualu, ki odpira notranja
vrata srca.

Spoznajte, kako neverjetno pre-
prosto je prebuditi speco vitalno
energijo. Potrebujete tri minute
¢asa. Veselilo nas bo, ¢e bo tovr-
stna vadba postala vasa dnevna
ruting, saj boste z njo ucinkovito
krepili syojo vitalnost.

LC i |

www.terme-olimia.com

Stojmo  zravnano,
Nogi razmaknimo v $irino bo-
kov, kolena rahlo pokr¢imo, kol-
ke in ramena spustimo, brado
povlecemao k sebi.

Sprostimo. trebuh in dihamo
_sprosceno.

sprosceno.

Roki “pokr¢imo in dvignemo,
palec primemo v pest. Roki pri-
blizamo in rahlo upognimo hrb-
tenico. Nato roki razmaknimo in
poravname hrbtenico.

L
Gib parkrat"—gonovimo.

Roki spustimo. -

Primemo se s prsti ene roke za
prste. druge roke. Komolce od-
maknemo od telesa in ju izme-
noma premikamo gor in dol. Pri
tem pocasi in globoko dihamo.
Ves ¢as se-mocno drzimo za
prste.

Umirimo se.

Desno roko polozimo na sredi-
no prsi, levo polozimo preko de-
sne. Spros¢eno dihajmo. Zazri-
mo se vase, zaprimo oci in si v
mislih 3-krat ponovimo: »Rad se
imam in spostujem se.

Odpremo o¢i, nasmehnimo se
sebij'in hvalezno stopimo v dan,

ki je pred nami. 3
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