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1. Polonin zdrav izziv

10. avgusta 2017 Urednistvo
Danes je zares odli¢en dan za nove zaletke!

#Pitje tople vode:

Dan zacnite z velikim kozarcem tople vode (toplota telesne temperature), kamor ste stisnili polovico limone. Limona bo
vase telo razkisala, ocistila crevesje in se¢ne poti ter pomagala telesu izlociti strupe, ki so se nabrali med presnovo.
Predstavljajte si “notranji tus”, ki doseze notranjost telesa, jo ocisti in zdravi.

Namig: Ce vanjo vmeZate Ze #li¢ko sode bikarbone, bo uéinek zdravljenja toliko vegji.

#Sprehod:
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10. 08. 2017 www.medover.net Stran/Termin:

Malico raje nadomestite s krajsim sprehodom, ki bo prekrvavil vase telo, ga osveZil in vam zbistril glavo. V hudi vrocini bo

dovolj tudi postanek v senci drevesa, kjer lahko pojeste svojo malico ali samo globoko dihate, da zamenjate sestavo zraka
v pljucih.

Nasvet:
Ce se boste vsak dan vsaj za 10 minut postavili v naravno, isto in sveZe okolje, se bo lahko va3 organizem preéistil, z

vklju¢evanjem pitja tople vode na teice pa boste pozitivne ucinke hitro opazili tudi na izboljsanju prebave, pocutja in
razpoloZenja!

Preprosta in hitra pot do velikih sprememb!

Sorodne vsebine

e Polona Schmitzberger, moderatorka na portalu Med.Over . Net
e Kako na zdrav nacin preZiveti velikono¢ne praznike

@ Polonini zdravi izzivi

K_{D 20 kg dol, telovadba ali prehrana?

(&) prenitro bitje srca

Oznake: #poloninzdravizziv, gibanje, Polona Schmitzberger, prehrana

‘<< 6 nasvetov, kako postati in ostati motiviran
za vadbo

Press CLIPPING d.o.0., www.pressclipping.si 3
Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlo¢bami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnozevati in distribuirati!


http://e-clip.pressclip.si/novi_eclip/article.aspx?SEED=b81c6f29-9aff-4bcf-a0d5-e1210cd17e581268096841

SLOVENIJA

11. 08. 2017 www.planet-lepote.com Stran/Termin:
Naslov: To nemudoma izbolj$a razpolozZenje! Naklada:
Avtor: Povr$ina/Trajanje: 1,00
Rubrika/Oddaja: Zanr: SPLETNI CLANEK

Gesla: USTAVI.SE

http://www.planet-lepote.com/to-nemudoma-izboljsa-razpolozenje

Naporen dan, slaba volja, glavobol, raztresenost, jeza in zaspanost. Hej, ustavi se! Ne,
cudezne tabletke za takojsSnjo spremembo razpolozenja zal Se ni, obstaja pa ena stvar, ki ti
lahko hitro izbolj$a razpolozenje.Rece se ji glasba! Ves, kako boljSe se pocutis, ko na radiu
zacnejo vrteti tvojo najljubso pesem? No, vidi§, enako lahko stori§ kar sama. Zavrti si svojo
najljubSo pesem, Ki ti pozene kri po zilah ali obudi spomine! To te bo zagotovo spravilo v boljSo
voljo. Glasba namre¢ dokazano vpliva na mozgane in Custveno delovanje. PREBERITE TUDI:
10 hitrih pesmi za tek To ti bo pomagalo: predvajaj si najljubsi komad (tistega, bolj vesele
narave); daj pesem res zelo naglas; poj, kolikor lahko; zaplesi, nihe te ne gleda - ¢e pa te, pa
kaj! Menjaj zvrsti pesmi, iz rock divjakinje se spremeni v r'n'b zapeljivko, nato naj te zapeljejo
Spanski ritmi in popeljejo v dobra stara 60-ta leta, potem se preseli v disco ritme, zakljuCi pa s
pravimi dalmatinskimi melodijami, ki ti dajo obCutek, da si na morju. Daj priloznost tudi domaci
glasbi in klasiki, ki dokazano izboljSa razpolozenje. PREBERITE TUDI: Top 10 skladb za

vadbo: junij 2017
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