Oszi kirandulds

Aktiv pihenés — 0szi kirandulés

Az aktiv pihenés egyik formaja a kirandulas. A 1lényeg, hogy
olyan helyre menjunk, ami lekoti figyelmunket, eltereli
gondolatainkat a mindennapi dolgokrdl, problémakrél,
feladatokrol. Egészségigyi szempontbol jobb egy természetben
eltoltott nap, mint egy épitett kdrnyezetben. De ha valaki fél
a bogaraktéol, vagy nem talalt partner és egyedil nem szeret
béklaszni az erddben, akkor egy kisvarosi kirandulas,
falumlzeum is éppugy megfelel a kikapcsoldédashoz. A 1ényeg,
hogy jol érezzik magunkat, ezzel csdkken a fesziltség, a
szervezet készenléti allapotbdédl nyugalmi helyzetbe kapcsol és
a szabalyozdé rendszerek lehet6séget kapnak a normal mikodésre.
Minél tobbszdr vagyunk tulfeszitett helyzetben, terheljik
magunkat, fizikailag, lelkileg, annal tobbszor kellene ilyen
élményekkel megjutalmazni magunkat. ,Meditalj minden nap 20
percet. Kivéve, ha nagyon elfoglalt vagy — akkor egy orat.”
—hangzik egy keleti mondasban, amit nehéz értelmezni a nyugati
kultdraban, de igen hasznos az egészség szempontjabdl.

Az 06sz kivaldan alkalmas a természetben eltoltott
kiranduldsra, a szinek kavalkadjaban szinte mindenki
megtaldlja a szamara szépet. Az iddjaras is a legkellemesebb a
négy évszak kozil. A nyari meleg utani kellemes hlisitd levegd,
de még a melegséget addé talaj is vonzza az embert egy-egy
hosszabb Gtra. Az 6ltozkodés szempontjdbdl is kiszamithatdbb
ez az évszak és a nyari pihenés utan feltoltott szervezetiink
jobban birja a terhelést hegynek menet vagy a kovetkezd
faluig.

Egy masfél-két oOras séta is mar pihenteté tud lenni, de ha
tehetjik, toltsink egy egész napot kint a természetben vagy
egy O6szi fesztivalon. Ez igaz azokra is, akik kertes hdazzal
rendelkeznek, hiszen ott a haz koéruli munka, vagy a
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mindennapok feladatai hamar kizokkentik az embert a természet
adta nyugalombol. Az 8szi b6ség latvanya onmagaban megnyugtaté
az ember szamara, hiszen nem kell aggddnia, lesz taplalék. A
masik pedig, hogy a szinek akar a természetben, akar egy
rendezvényen toltjiuk az id6t, kellemes, Uj ingerekkel latjak
el az agyunkat, ami megtdri a megfakult hétkdznapokat. Igy
nemcsak a kirdandulas alatt toltédink energiaval, hanem
visszatérve a mindennapokhoz talan UGjra felfedezzik ott is
mindazt, ami a bdség és szépség megnyugtatd érzését adja.

Hasznaljuk a technika adta lehetOséget. Keressink programokat
az internetet, tervezzik meg az utat tdra applikacidkkal,
legyen alternativa, ha az id6jaras esére hajlik, talaljuk
tarsakat a kirdnduldshoz vagy csatlakozzunk egy csoporthoz,
k6zosséghez.

Lényeg:

— olyan élményt keressink, ahol agyunkban nem a szokasos
gondolatok jonnek eld. (pl ne kapcsoldédjon a munkankhoz)

— fizikailag ne meritsik le magunkat (pl. ne akarjuk azonnal
hegymaszassal kezdeni a tlrdzast)

— prébalgassuk a dolgokat, de ne erdltessink magunkra olyan
dolgokat, amit nem szeretiink, csak azért, mert ez most a divat
(pl. ne akarjunk siklérepilézni, ha tériszonyunk van)

Valasztasunk olyan helyre essen, ami utan tényleg érezzik,
hogy felfrissiltink, még ha el is faradtunk, legyen joélesd,
toltddjunk, legyink energikusak, érezzik ugy, hogy elbirunk a
vildg dolgaival, de legalabbis a sajat problémdainkkal,
feladatainkkal. Ez az igazi aktiv kikapcsolodas, kirandulas.

Mindig legyen az elsOsegély csomagunkban egy kis Aloe First,
ami akar horzsolas, akar csipés esetén hatékonyan apolja a
bért és csokkenti a tineteket, segiti a gydgyulast. Ajanlott
Forever termékek ide kattintva tekinthetbk meg.
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Tovabbi informdcidék az aktiv kikapcsolddassal kapcsolatosan az
Eletmdd meniiben ide kattintva tekinthetéek meg.

Kellemes iddt és élménydus kirandulast kivanok!
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