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Jak odpoczac od ekranow
z radiem w tle?

W Swiecie petnym powiadomien, ekranow
i nattoku bodzcow, chwila spokoju

z radiem moze by¢ prawdziwym
luksusem. Ten poradnik
pomoze Ci oderwac sie od
internetu i na nowo odkry¢
przyjemnosc¢ z prostych,
analogowych chwil.
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RADIO JAKO T:O
sita giosu [ muzyki

Wybierz ulubiong stacje radiowg -
muzyczng, informacyjng lub z audycjami
publicystycznymi. Stuchaj przez stuchawki
lub na gtosniku, nie patrzagc w ekran.
Obserwuj, jak zmienia sie Twoj nastroj,
kiedy zamiast obrazu, styszysz tylko
dzwiek.




CWICZENIA
ODDECHOWE
| RELAKSACYJNE

Wtacz spokojng stacje

z muzykg klasyczng lub
chilloutowg. Usigd?
wygodnie i sprobuj jednej
z prostych technik:

4-7-8:
wdech przez nos przez 4
sekundy, wstrzymanie
oddechu na 7 sekund,
wydech przez usta przez &
8 sekund. Powtérz kilka
razy.
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Zacznij prowadzi¢ notatnik
offline.

Mozesz w nim:
e Zapisywac ciekawe cytaty z
audydji
e Notowad, ktore stacje lub
utwory przypadty Ci do gustu
e Prowadzi¢ zapiski z dnia - bez
potrzeby siegania po telefon

Pisanie reczne uspokaja mysli
i daje poczucie porzadku. To
analogowy sposob na kontakt
z samym sobg - prosty, ale
skuteczny.
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ROZWIAZYWANIE
KRZYZOWEK, SUDOKU
| LAMIGEOWEK

Siegnij po klasyczne formy rozrywki: krzyzowki,
sudoku, tamigtéwki logiczne czy ksigzki z
zadaniami umystowymi. W potgczeniu z cichym
ttem radiowym stworzysz idealne warunki do
treningu umystu bez zbednych rozpraszaczy.
e Radio dostarcza dzwiekéw, ale nie wymaga
ciggtej uwagi
e Nie musisz przetaczaé¢ ekranéw - wszystko
dzieje sie tu i teraz
* Twoje oczy odpoczywaja, a umyst pracuje w
skupieniu

To swietna forma odprezenia dla tych, ktorzy
lubig czué, ze odpoczynek moze byc tez
L.aktywny”.
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DOMOWE SPA OFFLINE

Zorganizuj wieczor tylko dla siebie - bez
telewizora, bez powiadomienh, bez rozmow
przez komunikatory. Wystarczy ciepte Swiatto,
aromatyczna herbata, spokojna stacja radiowa
i kilka prostych rytuatéw:

e Kgpiel stéop z solg lub olejkami

» Maseczka na twarz lub dtonie

e Automasaz karku i ramion

e Ciepty termofor i relaksujaca pozycja

lezgca

Taki rytuat offline z dzwiekami radia w tle
dziata uspokajajgco i pomaga szybciej zasnac.
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CODZIENNA RUTYNA OFFLINE
TWO) RYTUAL Z RADIEM

Wybierz jedng konkretng pore dnia, ktdérg
poswiecisz na bycie offline - np.:
e 15 minut z poranng kawg i radiem
e Wieczorne wyciszenie przed snem
e Chwila z radiem po pracy, zamiast
scrollowania telefonu

Zr6b z tego nawyk. Nawet krotki czas offline z
radiem pomaga odcigzy¢ zmysty, zmniejszyc¢
napiecie i poprawi¢ samopoczucie. To Twaj
codzienny mikrorelaks - prosty, dostepny, a
jakze skuteczny.




Domowy relaks?

Zobacz, jak tatwo mozesz stworzyc
wtasne domowe SPA.
Radio, masazer do stop, termofor,
zaparzacz pysznej herbaty...
| wiele wiecej znajdziesz w naszej
ofercie.

Link do naszej oferty:
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