9 SPOSOBOW NA
JESIENNY SELF-CARE

Rozgrzewajace kapiele z Herbaty ziotowe Czytanie ksigzek
olejkami eterycznymi na poprawe nastroju pod kocem

Tworzenie przytulnej
atmosfery w domu

Pielegnacja skory
dostosowana do sezonu

Rozgrzewajace positki i Praktyka wdziecznosci Rozciaganie i joga w
eksperymenty kulinarne i journaling domu



Rozgrzewajace kapiele z olejkami eterycznymi

Dodaj olejki eteryczne, takie
jak lawenda, eukaliptus lub
pomarancza, aby zrelaksowac

ciato i zredukowac napiecie.



Herbaty ziotowe na poprawe nastroju

Wybierz napary z rumianku,
imbiru czy melisy, ktore
wspierajq relaks i rozgrzewajq

w chfodniejsze dni.



Czyanie ksiazek pod kocem
Stworz sobie przytulny kacik z
ulubionymi powiesciami i
miekkim kocem, aby spedzic¢

spokojny wieczor.



Pielegnacja skory dostosowana do sezonu

Wprowadz nawilzajace kremy i
maseczki, aby zapobiegac
przesuszeniu skory w

chtodnym i suchym powietrzu.



Spacer w lesie lub parku

Ciesz sie kolorami jesieni |
korzystaj ze Swiezego
powietrza, aby poprawic

samopoczucie i odpornosc.



Tworzenie przytulnej atmosfery w domu

Zapal swiece zapachowe o
aromatach jesieni, takich jak

cynamon, wanilia czy jabfka.



Rozgrzewajace positki i eksperymenty kulinarne

Przygotuj dania z sezonowych
produktow, takich jak dynia,
jabtka czy gruszki — na przyktad

zupy krem czy pieczone warzywa.



Praktyka wdziecznosci i journaling

Zacznij spisywac swoje mysli,
uczucia i codzienne powody do
wdziecznosci - to pomaga

wyciszyC umyst i poprawic nastroj.



Rozciaganie i joga w domu
Regularne sesje lekkie]
aktywnosci, takie jak joga czy
rozcigganie, pomoga zredukowac
napiecie i poprawia krazenie w

chtodniejsze dni.



