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TAKE A BREATH !
Frizse hucht ondersteunt je en door daglicht maakt je lichasm
vitamine D aan. Juist als jo de dag uitgeteld docrbrengt in
el kan een kort moment van buiten sjn wonderen dosn,
Mits je or energie voor hebt, natuurlji Probeer de volg
ademhaling (Shodhana Pranayama) busten, of bij het -
raam (en 200g dat je warm gekleed benth

Ga antspannen zitten in lotushouding of kieemakersat.

DE GEUR VAN BUITEN

Een warme douche is nog weldadiger als je in de badkamer een
grote bos eucalyptus ophangt. Fijn bij luchtwegklachten, want
door het inademen van de frisse, mentholachtige geur openen
de luchtwegen zich, zod lat j& weer krachtiger kunt ademhalen.

Iﬁ*{%}fshh\'l ve takken staan ook prachtig in een vaas; ben je weer

r, ddan kun je er op die manier nog lang van genieten
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