Buona Cacca a Tutti! Di
Adrian Schulte

Buona Cacca a Tutti! Questo libro
contiene 1’esclusivo “Programma
Detox Intestinale di 10 giorni”

Buona cacca a tutti! In attesa dell’uscita del libro di [#]
seguito un’introduzione utile a rendere 1’idea.

5 chiavi per prendersi cura della
tua salute fisica e mentale

Praticando 20 minuti di meditazione si riducono i livelli di
stress, si dorme meglio e aumenta la nostra attenzione e
gentilezza.

La routine nelle attivita e nello stile di vita impedisce alle
persone di acquisire abitudini che possono danneggiare il
proprio corpo, l’umore e il benessere; Tuttavia, la pratica
dell’'esercizio € uno dei suggerimenti essenziali per prendersi
cura della nostra salute fisica e mentale.

Esistono diversi stili di vita e ci sono alcuni testi che ci
aiutano a scegliere 1’attivita fisica giusta che crea
un equilibrio tra il corpo e la mente, che ci rende felici e
ci fa godere di buona salute.

1. Ascolta il tuo corpo. Quando si esercita un’attivita fisica
cerca di prestare attenzione a tutti i sintomi fisici e
mentali che vengono generati. Se si aggrava la tua condizione,
dovresti modificare la tua routine quanto prima.
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2. Essere costante. Quando si esegue un’attivita per un
determinato periodo di tempo, noterai le modifiche fisiche e
mentali. Non abbandonare alle prime esperienze e mantieni
un’atteggiamento positivo.

3. Mescolare diverse tecniche. Praticando esercizi aerobici e
di resistenza, tra cui la meditazione, ci saranno piu benefici
al tuo corpo se ti concentri su una singola attivita.

4. Esegui. Con questa attivita ci si sente rilassati e puo
migliorare il tuo stato d’animo. E una delle migliori tecniche
per mantenersi fisicamente e mentalmente sani.

5. Trovare una motivazione. Amare se stessi e mantenere la
nostra autostima in buone condizioni ci permettera di trovare
alcune motivazioni per prenderci cura della nostra salute
generale. Importante aspetto da tener sempre presente nei
momenti di abbandono.

Quindi, con questi suggerimenti puoi prenderti cura della
tua salute fisica e mentale e puoi avere una buona qualita di
vita e vivrai piu felice. Basta metterlo in pratica!

Anche se tutti sappiamo che 1’esercizio fisico e utile per la
salute fisica, ci sono poche persone che conoscono i benefici
che questa attivita puo portare alla nostra salute
mentale. L'esercizio e una delle migliori cose che possiamo
fare per 1l nostro benessere, sia fisicamente che
emotivamente, in quanto ci da un’enorme quantita di benefici
che arricchiscono la nostra vita in vari aspetti. Ci sono
tante pratiche utili allo scopo e sono certo che ne troveremo
un bel po’ in questo libro di prossima uscita.

Scarica l’estratto del libro!
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