Checklista rytuatéow apifitoterapii

na dobry dzien, spokdj i odpornosé¢
(oparta na kursie ,Moc natury dla Twojego zdrowia”)

Poranek - energia i oczyszczenie

[ szklanka letniej wody z tyzeczkg miodu lipowego

[J 3 spokojne oddechy, zanim siggniesz po telefon

[J 5 minut $wiatta dziennego lub spaceru

[J napar z pokrzywy lub miety dla pobudzenia trawienia

= Potudnie - rbwnowaga i trawienie

[J 50-100 ml zakwasu lub tyzeczka pytku pszczelego
[J napar z rumianku lub melisy

[J 2 minuty ciszy - bez ekranu, tylko oddech

[J tyzeczka miodu gryczanego po obiedzie

Wieczor - regeneracja i sen

[J napar z lipy lub lawendy
[J ciepta kapiel z tyzkg miodu i kilkkoma kroplami olejku lawendowego
[(J 2 minuty spokojnego oddechu 4-4-6 (wdech 4 s, zatrzymanie 4 s, wydech 6 s)
[J krétkie zdanie wdziecznosci: ,,Dzi$ moje ciato potrzebowato...”
“# Rytuaty tygodniowe
[J spacer w naturze (minimum 2x po 30 minut)
[J domowy syrop: miod + cytryna + imbir
[J uzupetnij domowg apteczke (miod, propolis, lipa, melisa)
[J jeden dzien bez cukru i po$piechu

@& Domowy syrop z miodu, cytryny i imbiru
Sktadniki:

250 g naturalnego miodu (najlepiej lipowy lub wielokwiatowy),

1 duza cytryna (najlepiej niewoskowana, ekologiczna),

ok. 3-4 cm Swiezego korzenia imbiru,

opcjonalnie: 1 zgbek czosnku (dla odpornosci) lub szczypta kurkumy.



Przygotowanie:

Umyj cytryne i pokrdj jg w cienkie plasterki (z pestkami lub bez).

Imbir obierz i pokrdj w cienkie plasterki lub zetrzyj na tarce.

Wi6z warstwami do stoika: cytryna — imbir — miéd — i tak do konca.
Zakrec stoik i odstaw w ciepte miejsce na 1 dzieh (24h), az pusci sok.
Po tym czasie przechowuj w lodéwce - najlepiej w szkle z przykrywka.

o=

Dawkowanie:

Profilaktycznie: 1 tyzeczka dziennie rano (np. do cieptej wody).

W czasie infekciji: 1 tyzeczka co 2-3 godziny.

Nie zalewaé wrzatkiem - dodawaj do naparu, gdy ma ok. 40°C, Zeby nie zniszczy¢
enzymoéw z miodu.

Trwatosé:
ok. 2-3 tygodnie w lodéwce.

Takie rytuaty i przepisy znajdziesz w kursie ,,Moc natury dla Twojego zdrowia” -
praktycznym przewodniku po ziotach, miodzie i codziennych rytuatach, ktére przywracajg
rownowage ciata i spokoj gtowy.

To nie tylko teoria - w kursie czeka tez program ,,30 dni z apifitoterapia”, dzieki ktéremu
krok po kroku wprowadzisz do swojego zycia naturalne rytuaty wzmacniajgce odpornosc,
energie i dobre samopoczucie.

<~ Zobacz kurs — Moc natury dla Twojego zdrowia


https://wypasieka.pl/produkt/kurs-pdf-moc-natury-dla-twojego-zdrowia/
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