Q PANINFO.LT Atpalaiduojantys ritualai neiSeinant iS namuy

Kiekvienas iS musu gyvename pasaulyje, kuriame esame priversti nuolat skubéti ir palaikyti
milziniSka ritma. Darboholizmas tapo savotiSka vertybe, kuri ypac vertinama didziausiy
pasaulio ijmoniu. Prasidéjus pandemijai riba tarp biuro ir namy pamazu pradéjo nykti.
Darbas i$ namuy daugelj priverté dirbti ilgiau ir sunkiau bandant suderinti darba ir Seimyninj
gyvenima. Dél to, po sunkios darbo dienos tapo vis sunkiau rasti buduy, kurie padéty
atsipalaiduoti ir bent trumpam pabegti nuo nerimo ir rutinos. Vis délto, rupinimasis savimi
dar niekada nebuvo toks svarbus. Gydytojai pastebi, kad didelé visuomenés dalis kencia nuo
per didelio streso, nerimo ar patiria panikos atakas. Dél Sios priezasties ypac svarbu atrasti
budu, kurie padéty atsipalaiduoti ir atitrukti nuo kasdieniu darbu. Anks¢iau norédamos save
palepinti moterys skubédavo j SPA centrus. Dziugu, kad Siuo metu rinkoje gausu
profesionaliy priemoniu, kurios leis susikurti atpalaiduojantj rituala neiSeinant i§ namu.

Paverskite savo vonios kambari namu SPA

Guléjimas Siltoje vonioje turi daug musuy savijautai naudingu savybiu. PrieS pradédami
atsipalaidavimo rituala pasilepinkite mégstamos arbatos puodeliu, jsijunkite ramig muzika,
uzdekite zvakes. Specialistai pataria j savo vakaro ruting jtraukti aromaterapija. Ivairts
kvapai gali padéti atsipalaiduoti ir grei¢iau uzmigti. Patariam rinktis naturaly levandy alieju
kurj galite jlaSinti j difuzoriy ar tiesiai j pripilta vonia. Levandos turi raminanciy ir
atpalaiduojanciy savybiu, todél jos tinkamos vakaro ritualams. Leiskite sau pailséti,
gulédamos vonioje nesinaudokite telefonu ar kitais iSmaniaisiais jirenginiais. Po vonios
palepinkite savo oda ivyniojimais ar naturaliais aliejais, kurie padés padailinti kino formas.
Siuo metu ypa¢ populiaru atlikti veido masaZus, kurie pagerina kraujo apytaka ir ilgainiui
odai suteikia skaistumo.

Skirkite laiko kokybiskam poilsiui

Kokybiskas miegas yra labai svarbus norint jaustis gerai. Jeigu naktj miegate maziau nei
SeSias valandas jusu organizmas nespéja pailseéti ir atsistatyti. Dél to, ilgainiui galite
pakenkti savo sveikatai. Privalote susiplanuoti savo dienotvarke taip, kad atrastumeéte laiko
poilsiui. Tam, kad geriau uzmigtuméte valanda pries guldamiesi i lova nesinaudokite
i$maniais jrenginiais, nes ju skleidZiama $viesa mus iSbudina. Sj laika i$naudokite
meégstamos knygos skaitymui, odos prieziiirai ar kitai mégstamai veiklai. Palepinkite savo
stilingais ir kokybiSkai miego rubais. Pizamos turéty nevarzyti jusu judesiu, ju medziaga
privalo buti kuo natiiralesné. Rinkités Svelnius naktinukus pagamintus i$ Silko ar medvilnés.


https://www.miestomada.lt/50-pizamos-komplektai
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Palepinkite save

Daugelis motery sunkai gali pabegti nuo kasdienés rutinos. Po dienos darbuy jos skuba
rupintis vaikais, gaminti vakariene, tvarkyti namus ir kita. Vis délto, tik rasdamos laiko sau
galésime jaustis laimingos, busime sveikos ir pasitikinCios savimi. Nebijokite apdovanoti
saves pirkiniais, kuriy visada noréjote. Jusu sunkiai uzdirbti pinigai turéty atnesti jums
vidinj pasitenkinima ir dziaugsma. Mégaukités gyvenimu! Jeigu turite silpnybe dailiems
bateliams nelaukite savo gimimo, kad juos pagaliau jsigytumete. Batu parduotuve internetu
,,Baty skveras* leis i$sirinkti i§ daugybés stilingy modeliy. Cia rasite baty, jvairioms
progoms: pasivaiksCiojimams gamtoje ar prabangiai vakarienei.

Taigi, atraskite savo atsipalaidavimo ritualus, kurie pades bent trumpam atitrukti nuo
rutinos. Nepamirskite, kad meile sau turime puoseléti kiekviena diena!



https://www.batuskveras.lt/149-sportbaciai-moterims

