             Добавьте в свою жизнь радости и здоровья!

            С окончанием рабочего дня большинство людей торопятся домой , спеша приготовить ужин, просмотреть  газету, наскоро поесть и окунуться в вечные хлопоты :домашние дела, проверка уроков у детей, обдумывание незавершённых проектов, просмотр любимых сериалов.

            В этом привычном наборе дел вы забываете выделить несколько минут  для снятия стресса и напряжения, вечер насыщен привычными занятиями и положительными эмоциями.

 А ведь  этот вечер  - истинный клад, он замечательно подходит для того, чтобы  запустить процесс сжигания жира|. Вот некоторые предложения, с помощью которых вы сумеете это осуществить.

            Вам необходимо расслабиться. Прежде чем открыть дверь в родные пенаты , полюбуйтесь картинами природы, которая вас окружает: цветочными клумбами, парками или цветом вечернего неба. Такой метод - прекрасное средство для отключения от рабочих проблем и здорово влияет на самочувствие.

            Если у вас есть дети, то обняв их, выделите несколько минут, чтобы надеть уютную домашнюю одежду  и немного посидеть в тишине. Пусть день заканчивается отдыхом. Для вас это может быть  тёплая ванна, комплекс успокаивающих упражнений. Нет необходимости тратить на это часы, но вы всегда должны точно знать, что дома есть возможность маленькой "переменки" для переключения с офисных проблем на домашние заботы. 

            Если в вашей семье есть малыши, пригласите к себе соседскую девочку, чтобы та поиграла с ними час-полтора. Небольшое участие со стороны  бывает полезно. Это позволит вам найти  возможность для отдыха, прогулки или просто для того, чтобы посидеть на балконе или на веранде, поработать в саду.

            Юмор - классный и действенный инструмент для снятия умственной усталости и перехода к  вечерним заботам. Расскажите домашним  забавный анекдот или просто подшутите  над собой по поводу  виртуозности вождения машины.

            Вы думаете, что это очень трудно?Тогда неделю-другую просто прикажите себе. Если  в доме будет царить атмосфера радости , все в нём почувствуют себя  легко,а ваша семья станет только крепче.

