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5 Pasi pentru un Reset Real: Ce poti face in
sufragerie vs. Ce te asteapta In retreat

Sa fim sinceri: toti avem perioade in care simtim ca
,bateria” e pe rosu. Vrem un detox, dar viata (jobul,
copiii, Netflix-ul) se cam pune in cale. lata cum poti
incepe de azi, de unde esti, si cum arata varianta in
care chiar nu trebuie sa ridici un deget.

Mici schimbari acasa, transformari mari in retreat.

Incepe procesul de resetare chiar astazi!
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ACASA

Incearca sa bei apa caldutd cu Idmaie imediat
ce te trezesti. E un start bun pentru digestie,
chiar daca uneori uiti de ea pana la a treia
cafea.

RECOMANDARE:

Mentine un consum de 2-3 litri de apa pe zi
pentru a ajuta rinichii sa elimine toxinele.

IN TRIP-UL DE DETOX

Imagineaza-ti ca te trezesti si primesti un shot
de iarba de grau sau un ceai de plante rare,
infuzat exact cat trebuie, servit pe o terasa
unde singurul sunet e natura. Ai apa alcalina
la discretie pentru o hidratare celulara
profunda. Zero efort, maxim de nutrienti.
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ACASA

Te lupti cu retete de salate, mergi la cumparaturi si &
incerci sa rezisti tentatiei de a comanda ceva rapid ‘
dupa o zi lunga. E greu sa fii propriul tau nutritionist. |

RECOMANDARE:

Incearcd o perioada fard carne, fird zahar si cu foarte putind sare. Axeaza-te pe fructe, legume,
seminte si nuci, folosind ulei de cocos sau de masline si condimente naturale. Acest proces te
ajuta pentru pregatirea organismului pentru detox. Alege 3 proteine, 3 legume si 3 grasimi bune
pe care sa le combini diferit .

IN TRIP-UL DE DETOX

Un nutritionist te consulta din prima zi si iti personalizeaza
dieta, tu doar te bucuri, fara grija caloriilor sau a vaselor. Poti
alege intre Raw Food Detox, Master Detox sau Ketogenic
Diet si beneficiezi si de seminarii, cursuri de gatit sanatos si
o carte de retete pentru acasa.
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ACASA

Inghesui o saltea de yoga intre canapea si masa de
cafea si speri sa nu te intrerupa nimeni 15 minute.

il /
RECOMANDARE:

Nu te gandi la o ora de sport. Promite-ti doar 5 minute de stretching langa pat, imediat ce te ridici.
De cele mai multe ori, odata ce incepi, vei dori sa continui. Este startul perfect pana cand vei
experimenta yoga la rasarit, unde energia grupului si sunetul naturii fac totul sa para fara efort

IN TRIP-UL DE DETOX

Sesiuni de stretching, yoga sau pilates ghidate de instructori
care iti corecteaza postura, totul intr-un decor de vis. Corpul
tau se intinde, mintea se relaxeazd, iar ,sala” ta de sport nu
are pereti. Totul se Intampla intr-un decor de vis, unde pe
fundal ai sunetul marii, nu zgomotul masinii de spalat.
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ACASA

Stii ca ar trebui sa lasi telefonul, dar e greu. Din cauza stresului, a
oboselii si @ mancatului tarziu, adormi greu, cu mintea plina de ,to-do
lists” .

RECOMANDARE:

Inlocuieste alarma telefonului cu un ceas. Lasa telefonul la ncarcat in altd camerd cu 30 de minute
inainte de culcare. Creierul tau are nevoie de intuneric si liniste, nu de lumina albastra si stiri. Acasa e o
luptd cu vointa. In retreat-urile noastre, deconectarea este naturald si vine la pachet cu cel mai
odihnitor somn din ultimii ani

IN TRIP-UL DE DETOX

Camere create special pentru deconectare. Fara
ecrane, cu arome de lavanda si liniste pe care o poti
,auzi”. Te trezesti simtind ca ai dormit, pentru prima
data, cu adevarat.
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Acasa incerci sa meditezi, dar masina de spalat piuie si primesti o notificare de la munca. Detox-ul
mental e aproape imposibil in zgomotul cotidian. n trip-ul de detox, esti prioritatea numéarul unu. Ai
timp sa citesti, sa te plimbi, sa mergi la spa sau pur si simplu sa stai. Nu esti doar ,plecat”, esti prezent
in propria ta viata.

Printr-un astfel de program, beneficiile sunt enorme. Nu este doar o pauza, ci o investitie care se vede
imediat:

Sistem imunitar mult mai puternic.

Pierdere in greutate eficienta si sanatoasa.
Echilibru hormonal si o claritate mentala sporita.
Piele radianta si o energie debordanta.

Este momentul in care esti prioritatea numarul unu si esti prezent, in sfarsit, in propria ta viata.
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Sianji Wellbeing
Resort 5*

Thelifeco Bodrum
Turcia

Thelifeco Phuket
Thailand
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SUNT AICI PENTRU TINE

(2] Aniko Farmathy

@ www.mondialholiday.com
04 travel@mondial-holiday.ro

% +40 762242452

Cilitoreste nu pentru a scipa de
| viata, ci pentru ca viata sa nu-ti

- scape tie !
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