Jak na cichovy trénink?

Cichovy trénink je neinvazivni pristup.
Cichejte dvakrét denné alespori po dobu
péti minut ke étyfem viinim. Doporucuje se
vybrat si viing, které se vdm nejvice libi nebo
s nimiz mate néjakou spojitost. Idedlni
T je zvolit takové, které predstavuiji Ctyfi
S s 7B L kategorie, tedy viini kvétinovou, ovocnou,
ClChOVg trenlnk _ T kofenénou a pryskyfi¢nou (nejlepsi
v vysledky prindseji viiné raze, eukalyptu,
hirebicku, citronu a maty). Lze pouzit bud'
éterickeé oleje, nebo skutecnou latku, alespon
z niz pochdzeji. Trénink je doporuceno 5 min
provadét dlouhodobé, alespori 32 tgdnd,
a koncentrace latek ma byt vysoka. Latky lze
pfipadné po 12 tgdnech zménit. Doporuceno je
zapisovat si, co béhem dne citite. K napraveé cichu
nedojde ihned, prvni zmény lze pocitit po dvou ¢ tfech
mésicich tréninku.
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