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leradumi

VeSeligu ieradumu‘saraksts, lai vari
uzlabot savu labbitibu jau sodien!

www.bioelementi.com



Sveika, Mani Sauc Liene!

Man ir prieks, ka Tev ir Sis

Labbutibas ieradumu saraksts.

leradumu saraksts Tev laus pamanit lietas, ko Tu jau dari
ikdiena, ka ari jomas pie kuram piestradat!

Mans mérkis ir, lai Sis saraksts Tev palidz efektivak

planot ikdienu un atveléet laiku sev un savai veselibai!

Pirms keries klat pie ieradumu saraksta, vélos, lai zini, ka
sarakstu vari sailsinat vai papildinat péc saviem
ieskatiem.

Ja ir ieradumi, kuri Tev nav aktuali, tos vari izsvitrot, ka arn
papildini ar tiem ieradumiem, kurus jau praktize. Mans

merkis nav visu Tavu brivo laiku aizpildit ar ieradumiem,

bet palidzet atrast veidus, ka Tu sava ikdiena vari ieklaut

kadu no labbutibas ieradumiem.




Rita ieradumi

Celties agri

Dzila elpoSana

Meditacija

Uzstadi dienas meérki

Veseligas brokastis

Rita vingrosana

Vizualizé savu merki

Izlasi ko iedvesmojosu

Adas kopsanas rituals

www.bioelementi.com



Dienas ieradumi

|lzdzer 8 Udens glazes

Vismaz 20 minusu pastaiga

Klausities uzmundrinosu muziku

Veseligas maltites

Izkap no komforta zonas

|lzdari ko tadu, kas liek smieties

Pameégini ko jaunu

Parlasi pozitivas afirmacijas

1 stunda bez tehnologijam

www.bioelementi.com



Vakara ieradumi

Palasi gramatu

Pagatavo vakarinas ko jaunu

Dzilas elpoSanas vingrojumi

Raksti pateicibas

Saplano nakamo dienu

Neskaties ekrana vismaz Th pirms miega

Aizej laicigi gulet

Atskaties uz diena paveikto

lzmanto eterisko ellu aromaterapiju

www.bioelementi.com



Veseligi Labbdtibas ieradumi
Nedélas ieradumi

Iknedélas tirisana, mazgasana
Uzlikt sejas masku

Savakt nekartibu

|ziet gara pastaiga

Auksta dusa

Joga vai stiepsanas vingrojumi
Palutini sevi

Esi radosa

Noklausies izglitojosu audio vai podkastu




Veseligi Labbatibas ieradumi
Ménesa ieradumi

Plano budzetu

SPA Diena

leplano "Dari Pats" projektu
Atjauno vizualizacijas déli
Parskati ilgtermina meéerkus
Skaties saullektu

Skaties saulrietu

Apgusti jaunu prasmi

Atvéli dienu sev




VAI TEV SI E-GRAMATA

BIJA NODERIGA?

Ja Sl e-gramata bija noderiga - seko lidzi
manam blogam.
www.bioelementi.com

Ja velies nopietnak pievérsties savai
veselibal, iesaku veikt
Matu Mikroelementu analizes!

Ja Tev ir kadi jautajumi vai velie dalities, seko
mMums socialajos tiklos!

0 facebook.com/bioelementi ' O ' instagram.com/bioelementi_

[ ¥
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https://www.bioelementi.com/jaunumi/
https://www.bioelementi.com/pakalpojumi/item/veselibas-programma/
http://www.instagram.com/bioelementi_
http://www.facebook.com/bioelementi

