
Atpalaiduojantys ritualai neišeinant iš namų

Kiekvienas iš mūsų gyvename pasaulyje, kuriame esame priversti nuolat skubėti ir palaikyti
milžinišką ritmą. Darboholizmas tapo savotiška vertybe, kuri ypač vertinama didžiausių
pasaulio įmonių. Prasidėjus pandemijai riba tarp biuro ir namų pamažu pradėjo nykti.
Darbas iš namų daugelį privertė dirbti ilgiau ir sunkiau bandant suderinti darbą ir šeimyninį
gyvenimą. Dėl to, po sunkios darbo dienos tapo vis sunkiau rasti būdų, kurie padėtų
atsipalaiduoti ir bent trumpam pabėgti nuo nerimo ir rutinos. Vis dėlto, rūpinimasis savimi
dar niekada nebuvo toks svarbus. Gydytojai pastebi, kad didelė visuomenės dalis kenčia nuo
per didelio streso, nerimo ar patiria panikos atakas. Dėl šios priežasties ypač svarbu atrasti
būdų, kurie padėtų atsipalaiduoti ir atitrūkti nuo kasdienių darbų. Ankščiau norėdamos save
palepinti moterys skubėdavo į SPA centrus. Džiugu, kad šiuo metu rinkoje gausu
profesionalių priemonių, kurios leis susikurti atpalaiduojantį ritualą neišeinant iš namų.

Paverskite savo vonios kambarį namų SPA

Gulėjimas šiltoje vonioje turi daug mūsų savijautai naudingų savybių. Prieš pradėdami
atsipalaidavimo ritualą pasilepinkite mėgstamos arbatos puodeliu, įsijunkite ramią muziką,
uždekite žvakes. Specialistai pataria į savo vakaro rutiną įtraukti aromaterapiją. Įvairūs
kvapai gali padėti atsipalaiduoti ir greičiau užmigti. Patariam rinktis natūralų levandų aliejų
kurį galite įlašinti į difuzorių ar tiesiai į pripiltą vonią. Levandos turi raminančių ir
atpalaiduojančių savybių, todėl jos tinkamos vakaro ritualams. Leiskite sau pailsėti,
gulėdamos vonioje nesinaudokite telefonu ar kitais išmaniaisiais įrenginiais. Po vonios
palepinkite savo odą įvyniojimais ar natūraliais aliejais, kurie padės padailinti kūno formas.
Šiuo metu ypač populiaru atlikti veido masažus, kurie pagerina kraujo apytaką ir ilgainiui
odai suteikia skaistumo.

Skirkite laiko kokybiškam poilsiui

Kokybiškas miegas yra labai svarbus norint jaustis gerai. Jeigu naktį miegate mažiau nei
šešias valandas jūsų organizmas nespėja pailsėti ir atsistatyti. Dėl to, ilgainiui galite
pakenkti savo sveikatai. Privalote susiplanuoti savo dienotvarkę taip, kad atrastumėte laiko
poilsiui. Tam, kad geriau užmigtumėte valandą prieš guldamiesi į lovą nesinaudokite
išmaniais įrenginiais, nes jų skleidžiama šviesa mus išbudina. Šį laiką išnaudokite
mėgstamos knygos skaitymui, odos priežiūrai ar kitai mėgstamai veiklai. Palepinkite savo
stilingais ir kokybiškai miego rūbais. Pižamos turėtų nevaržyti jūsų judesių, jų medžiaga
privalo būti kuo natūralesnė. Rinkitės švelnius naktinukus pagamintus iš šilko ar medvilnės.

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


Atpalaiduojantys ritualai neišeinant iš namų

Palepinkite save

Daugelis moterų sunkai gali pabėgti nuo kasdienės rutinos. Po dienos darbų jos skuba
rūpintis vaikais, gaminti vakarienę, tvarkyti namus ir kita. Vis dėlto, tik rasdamos laiko sau
galėsime jaustis laimingos, būsime sveikos ir pasitikinčios savimi. Nebijokite apdovanoti
savęs pirkiniais, kurių visada norėjote. Jūsų sunkiai uždirbti pinigai turėtų atnešti jums
vidinį pasitenkinimą ir džiaugsmą. Mėgaukitės gyvenimu! Jeigu turite silpnybę dailiems
bateliams nelaukite savo gimimo, kad juos pagaliau įsigytumėte. Batų parduotuvė internetu
,,Batų skveras“ leis išsirinkti iš daugybės stilingų modelių. Čia rasite batų įvairioms
progoms: pasivaikščiojimams gamtoje ar prabangiai vakarienei.

Taigi, atraskite savo atsipalaidavimo ritualus, kurie padės bent trumpam atitrūkti nuo
rutinos. Nepamirškite, kad meilę sau turime puoselėti kiekvieną dieną!

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

