Glorno dopo giorno

Meno stress, piu energia: bastano 2 o 3 di queste
semplici routine per affrontare la quotidianita con
nuovo slancio. E allora perché non provarle?

DIU rilassatl

Doccia a temperatura alternata
Caldo. Freddo. Ripetere. Occorre un
po’ di fermezza nel superare il primo
impatto, ma permette di stimolare la
circolazione e di rafforzare il sistema
immunitario, oltre a mettere di buon
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Pensieri positivi
Semplice ed efficace:
appena alzati, immedesi-
marsi in una situazione
0 in un ambiente
confortevole.

Al mattino
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Acqua e limone
Il gusto acidulo sveglia:

mezzo limone e

250 ml di acqua tiepida
(ev. con l'aggiunta di
miele).

pomeriggio

Bagno nel bosco
Immergersi nel bosco: basta
una breve pausa «verde» per
sentirsi piu in forma, piu sani
e piu rilassati.
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Meditazione
«Ommmmmmmmpy» o altro,
poco importa: basta respirare
a fondo per 5-10 minuti

e lasciare scorrere i pensieri.
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Playlist rilassante
Suona meglio di qual-
siasi sveglia: le canzoni
adatte per dare al gior-
no un ritmo salutare.
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Yoga digestivo

La passeggiata digestiva per

il salotto o l'ufficio: 10 minuti

di yoga aiutano a contrastare

la sonnolenza post pranzo.

—> Vai al vides:
css.ch/digestione-yoga
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Eliminare lo stress con

il respiro
Inspirare per 4 secondi,

trattenere il respiro per 6 se-

condi, espirare per 8 secondi:

anche se non scioglie com-

Mobilizzazione della cervicale
Allungare i muscoli e stimolare

la circolazione per contrastare le tensioni:
alternando i due lati piegare lateralmente
la testa, girarla di lato e annuire.

— Por saperue A pii: £55.ch/uuca

pletamente, aiuta comunque.

Playlist Goodnight

Come ci corichiamo, cosi dor-
miamo: vale anche musicalmente.
Questa playlist aiuta a concludere

bene la giornata.

Da ascoltare u Spotify

Cuscini profumati

agli oli essenziali

Olio alla lavanda nel
sacchetto profumato

o semplicemente accanto
al letto: scioglie le tensioni
e ha un effetto calmante.

Riflessologia plantare
Fa bene e scioglie le tensioni
in tutto il corpo.

k,, Per saperne At pla:
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Alla sera

Ancora un po’ di rilassamento?
css.ch/rilassamento
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La tua salute.
Il tuo partner.
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https://www.css.ch/it/clienti-privati/mia-salute/movimento/esercizi/attivare-la-digestione.html
https://www.css.ch/it/clienti-privati/mia-salute/movimento/esercizi/esercizi-per-la-cervicale.html
https://www.css.ch/it/clienti-privati/mia-salute/movimento/esercizi/riflessologia-plantare.html
https://www.css.ch/it/clienti-privati/mia-salute/psiche/rilassamento.html

