Self-love na Walentynki. Pomysty na randke z samg soba

Walentynki to wyjatkowe swieto mitosci, w ktérym celebrujemy czas z ukochang osoba. Nie musisz
jednak czekac na ksiecia na biatym koniu, zeby w ten dzien poczu¢ sie jak prawdziwa ksiezniczka.
Podaruj sobie odrobine czutosci, wskocz w ulubione ciuchy i ciesz sie chwilg tylko dla siebie.

Juz 14 lutego obchodzi¢ bedziemy Walentynki, jedno z najbardziej wyczekiwanych $wigt w roku. W
tym czasie okazujemy uczucia swoim najblizszym, wiec nie mozemy zapomnieé takze o sobie. Jezeli
nie masz jeszcze pomystow, jak sprawic sobie odrobine radosci w ten dzien, spieszymy z pomoca!

Zadbaj o relacje z ciatem

Jezeli na co dzien brakuje Ci czasu na okazanie swojemu ciatu odrobiny uwagi, zréb to w Walentynki.
Mozesz zacza¢ od wstuchania sie w swoje ciato i rozpoznania jego potrzeb. Pomocna bedzie w tym
medytacja i Swiadome oddychanie. Sprébuj wtgczy¢ muzyke, przy ktorej relaksujesz sie i zapal
ulubiong swieczke. Zamknij oczy i skoncentruj sie na swoim ciele. Mozesz wykorzystaé do tego metode
body-scan, ktdra pozwala poczué cate swoje ciato i otworzy¢ sie na jego potrzeby. Technika ta polega
na powolnym koncentrowaniu uwagi na poszczegdlnych czesciach ciata, zaczynajac od stép. Jej celem
jest redukcja napie¢, poprzez zlokalizowanie ich i rozluznienie. Taka chwila skupienia na swojej
fizycznosci nie tylko pozwoli Ci docenic swoje ciato i to, jak codziennie ciezko pracuje, ale takze poprawi
nastrdj i zrelaksuje.

Domowe SPA

Dtuga kapiel w pianie z ulubionym drinkiem. Kto z nas o tym nie marzy? Pozwdl sobie na odrobine
luksusu w domowym zaciszu i odprez sie we wtasnym towarzystwie podczas odzywczej kapieli w
ptatkach réz i mleku kokosowym. Wystarczy, ze do wanny dodasz gars¢ ptatkéow rézy (mogg byc
suszone), odrobine miodu i mleka kokosowego. Taka mieszanka odzywi Twoje ciato, a Ty bedziesz
mogta sie poczu¢ jak w najlepszym SPA na swiecie. Dla dodatkowych doznan zmystowych mozesz
doda¢ do wody takze kilka kropel olejku eterycznego. Swietnie sprawdzi sie tutaj eukaliptus lub
lawenda.

Zabierz sie do kina

Walentynkowy wieczdr w pojedynke kojarzy nam sie z komediami romantycznymi, winem i lodami.
Nie bedziemy jednak przekonywac Cie, zebys na ten wieczor zamienita sie w Bridget Jones,
wzdychajaca do tzawych filméw. Mozesz jednak zadbac o relacje ze sobg zabierajgc sie za randke do
kina. Ogladanie filmu samemu ma wiele pluséw - nikt nie przerywa Ci seansu zbednymi komentarzami,
nie podkrada Ci popcornu i nie narzeka na wybor filmu. Wiele kin przygotowuje takze specjalne pokazy
z okazji walentynek, ktdre sg idealng propozycjg na Walentynki dla fanek kinowych emocji.

Przygotuj sobie pyszna kolacje

Swietnym pomystem na okazanie sobie odrobiny troski w Walentynki jest przyrzadzenie wyjatkowej
kolacji. Mozesz zaplanowa¢ cate menu i przyrzadzi¢ swoje ulubione dania, albo sprébowac czegos
nowego. Zadbaj takze o atmosfere positku, w koncu to swieto mitosci. Na stole postaw pachnaca
Swieczke, wtgcz ulubiong muzyke i rozkoszuj sie positkiem w swoim towarzystwie. Poczuj sie jak w
najlepszej restauracji i przygotuj sobie odpowiedni strdj, w ktérym czujesz sie dobrze. Taki rytuat na
pewno wprowadzi Cie w dobry nastrdj i sprawi, ze ten wieczér zapamietasz na dtugo.

Wznie$ mitosny toast



Jesli masz ochote na maty toast z okazji Walentynek, ale unikasz alkoholu, mamy dla Ciebie
propozycje. Mozesz przyrzadzi¢ pyszny milosny eliksir, pobudzajacy podniebienie. Jego bazg stanowi
Mikrodrink LOVE marki Waterdrop, czyli rozpuszczalna w wodzie kapsutka, petna esencji naturalnych
sktadnikow, bez cukru i sztucznych barwnikow. To wyjatkowe potaczenie egzotycznego granatu, jagod
goji i schisandry, ktéra uwazana jest za naturalny afrodyzjak. Kapsutke wystarczy rozpusci¢ w 600 ml
czystej wody, aby cieszy¢ si¢ pysznym walentynkowym napojem.

Walentynki sg raz w roku, ale powinnismy okazywac sobie mitos¢ nie tylko od swieta. Mamy nadzieje,
Ze nasze propozycje zainspirujg Cie do podarowania sobie odrobiny przyjemnosci, na ktéra
zastugujesz.



