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Ciepte ubrania i
kocykoterapia

Herbata z miodem i
przyprawami

Czytanie ksiazek lub Spacer w zimowym
stuchanie audiobookow krajobrazie

. Pieczenie . : :
Automasaz Wieczory z ulubionymi

zimowych przysmakow ) ; ) )
ych przy filmami lub serialami



Ciepte ubrania i kocykoterapia

Zainwestuj w ciepty koc i
przyjemne ubrania, ktore
sprawia, ze dtugie wieczory

stang sie bardziej komfortowe.



Regularne nawilzanie skory

Uzywaj bogatych kremow
nawilzajacych do twarzy, rak i ciafa,
by przeciwdziataC wysuszeniu skory

spowodowanemu zimnem |

ogrzewaniem.



Herbata z miodem i przyprawami

Rozgrzewajaca herbata z
dodatkiem imbiru, cynamonu
czy kardamonu nie tylko ogrzeje,

ale tez wspomoze odpornosc.



Seanse aromaterapii

Rozpylaj ulubione olejki eteryczne
(np. pomarancza, cynamon,
g0zdziki) w dyfuzorze, by stworzyc

w domu przytulny klimat.



Czytanie ksiazek lub stuchanie audiobookow

Zimowe wieczory to idealny
Czas na zanurzenie sie w

ulubionych historiach przy

kubku herbaty.



Spacer w zimowym krajobrazie

Chwila na swiezym powietrzu,
szczegolnie w zasniezonej scenerii,
poprawia krazenie i dostarcza

dawke naturalnego swiatta.



Automasaz

Uzyj cieptego olejku (np.
kokosowego) do delikatnego
masazu karku i ramion, by
rozluznic spiete miesnie i

poprawic¢ krazenie.



Pieczenie zimowych przysmakow

Wyprobuj nowe przepisy na
aromatyczne pierniki, ciasteczka lub
chlebek bananowy - pieczenie to
forma relaksu i sposéb na stworzenie

przytulnej atmostery w domu.



Wieczory z ulubionymi filmami lub serialami

Zorganizuj sobie filmowy
wieczor z kocem,
popcornem i ulubionymi

zimowymi klasykami.



