HANGOLODI!

ZENEK NEKED, A MOSOLY ALAPITVANY AJANLASAVAL

Ko6szonjuk, hogy a Mosoly matricds Goldenfood kacsa-
termékeket valasztottad és ezzel tamogattad a Mosoly
Alapitvdny kiildetését, a beteg gyermekek pszichés segitését!

Halabdl fogadd szeretettel az aldbbi zenéket és mindfulness
gyakorlatokat, hogy konnyebben dtjuss a nehezebb pillanatokon!
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Inditsd jol a napot! Mit fozzek ma? Tele vagy?
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Zene a reggeli Jj
rutinodba

Egy konnyl, kedves zene a természet hangjaival b}

kisérve segitheti az ébredésedet és jo alapot adhat
a nap elinditdsdhoz! A ldgy zene harmonizdlja a
légzésedet, a ritmikus hangok 6szténdsen
nyujtézkoddsra, mozgdsra indithatnak, a
természetbal behallatszddé maddrcsicsergés pedig
a nyugalom lizeneteit kozvetitik az agynak.

Kutatdsok bizonyitjdk, hogy a napi rutin kialakitdsa — amikor minden nap
hasonld idoben végzed ugyanazokat a cselekedeteket — jotékony
hatdssal van az idegrendszerre, ezdltal a teljes testi-lelki egyensulyodra.
Vdlassz zenét a reggeli rutinodhoz, ha tetszik, akdr az dltalunk ajdnlottat!
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Poppy Ackroyd - Hanover Birds
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https://open.spotify.com/track/0y0v7z8CnX9BgUlU65Ivj6?si=d1a9a64bcbcc4db2
https://open.spotify.com/track/0y0v7z8CnX9BgUlU65Ivj6?si=d1a9a64bcbcc4db2
https://open.spotify.com/track/0y0v7z8CnX9BgUlU65Ivj6?si=d1a9a64bcbcc4db2

MIT FOZZEKL
MA?

Zene inspiraciohoz

A rendszeres, a csaldd tagok eltérd igényeihez
alkalmazkodé fozés kénnyen kedvét szegi még a
leglelkesebb konyhatiindérnek is.

Azokban a helyzetekben, amikor rdnk nehezedik a dontések sulya, amikor
belegabalyodunk a sok szempontba, vagy a konyha muzsdja eldugta tolink a tuti
recepteket, seqgit, ha egy |épést hdatraléplink. Vegyél egy nagy levegot, €s hangoldd;
valami teljesen mdsra, mint a megfejtés! Figyeld kicsit a |Iégzésedet, kérdezd meg a
gyomrodtdl, milyen étel esne jol neki, figyeld meg, milyen szinek vonzzdk a
szemedet, milyen illatra, vagy alapizre vdgysz. Ha lehetdséged engedi, haszndlj
zenét a helyzet kikonnyitésére, akdr perdulj is tdncra! Mert egy romantikus
keringdvel minden jobb szinbe kertil, foleg, ha olaszul van!
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Andrea Bocelli - Senza Fine
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https://open.spotify.com/track/2rwTrdy3mRob8QgSPRkYzQ?si=26c82b8430d6466e
https://open.spotify.com/track/2rwTrdy3mRob8QgSPRkYzQ?si=26c82b8430d6466e
https://open.spotify.com/track/2rwTrdy3mRob8QgSPRkYzQ?si=26c82b8430d6466e

TELE
VAGY?

Zene kajakomadra

Amikor elnyomott az ebéd, két ut felé indulhatsz: az
egyik a tudomdnyosan bizonyitott powernap, ami egy
10-30 perc hosszusdgu alvds, melyben nem éred el a
mélyalvads szakaszdt. Az ilyen tudatos szundi fokozza
az éberséget, javitja a kognitiv funkcidkat, a memariat
és nem okoz kdbultsdagot ébredés utdan. A mdsik ut,
hogy szembeszdllhatsz a lefelé huzo erdokkel és finoman
aktivitasra hivhatod a testedet, illetve
megtdmogathatod emésztésedet.

NyUjtozz nagyokat, dsitdssal frissitsd az oxigént a tidddben, sétdlj pdr percet a
friss levegon, tedd ki magad egy kis napsutésnek. Segitheted a vérkeringést a
végtagjaid dtrdzdsdval, dtmasszirozdsdval, emésztésedet pedig finom
hasmasszdzzsal — az dramutatd jadrdsdval megegyezo irdnyban lassu, korkoros
mozdulatokkal. Ehhez az energetizdldshoz ajdnlunk most zenét!
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Bobby McFerrin - Kalimba Suite
x4 0 Pl ©


https://open.spotify.com/track/3iSNrrPxlePx5fNjHshZ3R?si=8357902338aa4d5c
https://open.spotify.com/track/3iSNrrPxlePx5fNjHshZ3R?si=8357902338aa4d5c
https://open.spotify.com/track/3iSNrrPxlePx5fNjHshZ3R?si=8357902338aa4d5c

TANCOL3 A

KRONYHABAN!

Zene fozéshez

Sziikséged lenne egy kis lendiiletre a fazék koril?
Engedd, hogy a déli ritmusok megszdlitsanak és tdncba
vigyenek! A zene és a mozgds 0sidok ota 6sszetartoznak,
természetkozeli kulturakban e ketto sosem valt szét:
zenélnek a tuz koril, hogy tancolhassanak és tdncolnak
a taz koril, hogy legyen zene!

Testlink zenére adott vdlasza egy olyan 6szton, ami a mai napig bennink:
létezik az agyunkban egy rész, ami mozdulattd dekddolja a zenét, egyfajta
tolmdcskészulékként Gzemelve. Csavard hdt fel a hangeraot, (taldn a tdzhelyt
kicsit lejjebb), és bizd magad erre a belso forditdral!
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Buena Vista Social Club -
De Camino a la Vereda DC I‘ 0 ’I (-:_)


https://open.spotify.com/track/1BrtiRC1gX5o4FukW8coV3?si=ca5809c51b3747de
https://open.spotify.com/track/1BrtiRC1gX5o4FukW8coV3?si=ca5809c51b3747de
https://open.spotify.com/track/1BrtiRC1gX5o4FukW8coV3?si=ca5809c51b3747de
https://open.spotify.com/track/1BrtiRC1gX5o4FukW8coV3?si=ca5809c51b3747de
https://open.spotify.com/track/1BrtiRC1gX5o4FukW8coV3?si=ca5809c51b3747de

MINOSEGE IDO
MAGADDAL

Zene egy egyedul
elkoltott vacsordhoz

Sokunk hetének fénypontja, amikor csaladdal,
bardtokkal, szeretteinkkel lilhetiink egy asztalndl.
llyenkor szeretjiik beszélgetéssel, meséléssel eltolteni az
idot, kapcsolddni egymdshoz ételen és szavakon
keresztiil. Hattérzenének ilyenkor vdlasszunk
instrumentdlis zenét, ahol a dalsz6vegek nem
versengenek helyért a tdarsalgdsban!

De mi lenne, ha ilyen pdrbeszédben maradndnk akkor is, amikor nincs korulottink
mds, csak mi magunk? Probald ki, milyen ugy eltolteni egyedul egy estét, hogy te
vagy onmagad legkedvesebb tdrsasdga! Ldsd magad vendégul: f6zz magadnak
valami személyeset, terits meg, gyujts gyertydt, egyél lassan, izlelgesd a falatokat.
Kiprébdlhatod az iznapldt: ird le evés kozben minél pontosabban, milyen izeket
érzel, hol érzed ezeket, milyen szineket Iatsz és ezek az élmények milyen érzéseket
keltenek benned. Ez aztdn a valddi slow eating gyakorlat!
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Stan Getz -
The Girl from Ipanema X |‘ Q ’l (@D


https://open.spotify.com/track/7znjbX9XdoQayIrVNdd50Z?si=05d2d732b4934158
https://open.spotify.com/track/7znjbX9XdoQayIrVNdd50Z?si=05d2d732b4934158
https://open.spotify.com/track/7znjbX9XdoQayIrVNdd50Z?si=05d2d732b4934158
https://open.spotify.com/track/7znjbX9XdoQayIrVNdd50Z?si=05d2d732b4934158
https://open.spotify.com/track/7znjbX9XdoQayIrVNdd50Z?si=05d2d732b4934158

