ROWNOWAGA

CZAKR

balans zyciowe]
energii

CZYM JEST
ROWNOWAZENIE
CZAKR?

Rownowazenie czakr to proces
harmonizacji siedmiu
gtédwnych centrow
enhergetycznych w naszym
ciele. Ta praktyka nie tylko
poprawia nasze zdrowie
fizyczne, emocjonalne

| duchowe, ale takze przynosi
gtebokie poczucie rownowagi
| wewnetrznego spokoju.
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JAK PRAKTYKOWAC?

v’ Znajdz spokojne miejsce, stan lub
potdz sie wygodnie
Z Wyprostowanymi plecami.

v Oddychaj gteboko przez nos.

v Wykonaj kolejno 4 utozenia dtoni,
pozostajgc w kazdej pozycji przez
okoto 3 - 5 minut.

KORZYSCI

zdrowie fizyczne
harmonia emocjonalna
rozwdj duchowy
zwiekszenie energii
lepsza koncentracja
poprawa jakosci snu
lepsza kreatywnosc¢
wieksze poczucie
wiasnej wartosci

LSS LKKLKKX

O szczegotowe instrukcje, jak
samodzielnie wykonac¢ ¢wiczenie,
zapytaj swojego naturopate.
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