DLACZEGO WARTO SIE SMIAC?

Weimy $miech w swoje rece, nie zostawiajmy
go przypadkowi. Juz 10-15 minut gtosnego
$miechu dziennie pozwala w petni
wykorzystac jego dobroczynne whasciwosci.

ZDROWIE CIALA RUCH I

rozluznia napigte migsnie,
reguluje krazenie,

dotlenia komorki,

spala kalorie,

poprawia odpornosc,

tagodzi dolegliwosci bolowe.

SPOKOJ UMYSEU ODDECH I

e zmniejsza iloSc stresu poprzez redukcje poziomu
kortyzolu,

* poprawia nastroj dzigki zwigkszonemu wydzielaniu
endorfin (,hormondw szczescia”),

¢ uwalnia emocje,

* przeciwdziata depres;ji.

LEKKOSC DUCHA____RELAKS |

¢ daje poczucie szczgscia i pozwala cieszyc sig
codziennoscia,

* buduje pewnosc siebie i poczucie wlasnej wartosci,

¢ utatwia wchodzenie w relacje z innymi.

O MNIE

Nazywam sie Lucyna Woznicka i jestem certyfikowana
instruktorka ~ jogi  Smiechu. Od 2015 roku  zajmuje
sie $miechem  na  powainie,  prowadzac  warsztaty
pozwalajace ludziom wyzwala¢ w shie nieprzebrane poklady radosci.
Regularnie prowadze warsztaty dla grup w réznym wieku,

dla 0s6b prywatnych, firm i instytuji,
w tym réwniez spotkania spolecznego klubu  $miechu.
Fachowo i z pasja rozpowszechniam zrewolucjonizowany
sposéb  myslenia o  $miechu, ktory nie jest tylko
efektem przelotnego poczucia zadowolenia,
lecz moze by¢ Swiadomie Cwiczong
umiejetnoscia i Zrédlem lekkosci i pogody na co dzien.

Ucze  zarzadzania  Smiechem i efektywnej  radosci.
Dziele sie sposobami na zwigkszenie ilosci Smiechu w 2yciu,

co sprawia, 7e latwiej nam  wszyskim  nawigzywac
miedzyludzkie relacje i wspotpracowac
z innymi na  gruncie  prywatnym i  zawodowym.

Do zobaczenia i ustyszenia we wspéinym smiechu!
Lucyna Woznicka

e-mail: instruktorka.smiechu@gmail.com

telefon: 692 518 506

Wigcej o moich warsztatach i jodze $miechu:
facebook.com/InstruktorkaSmiechu

Zdjecia wykonala Anna tagosz
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ZAMEK BLYSKAWICZNY
Smiech jestwTobie. Tak fatwo go uwolnic!
btyskawiczny,
jak najczesciej to proste wiaczanie

radosci, by zamek sie nie zacinat. Albo...
zeby zacinat sig tyko na wiasciwej stronie.

ze Twoje usta
ktory

$miech. Cwicz

NIC DENTYSTYCZNA

Trudno Ci sig sSmiac, bo w glowie kiebia
sie smutki, zmartwienia i problemy?
Zastosuje codzienng higieng umystu,
ktora jest tak tatwa jak mycie zebow
i jest rownie pozytecznym nawykiem!

Wyobraz ~ sobie, Ze  przeciggasz
nic dentystyczna... miedzy
uszami i uzywajac jej
usuwasz  z  glowy  wszystkie

cigzace Ci mysli, robigc w niej miejsce
na $miech i rados¢. Uwazaj, to faskocze!

KOKTAJL SMIECHU

Wyobraz sobie dwie szklanki - jedna petna
soku/mleka/wody, druga - petna Smiechu.
Przelewajimieszaj zawartos¢ obu szklanek.
Wymieszane? Czas wypi¢ koktajl, ktory
wypetni  Cie  $miechem.  Smiej
sie, chichocz i chichraj do woli.
A moze jeszcze po jednym...?
Koktajl sprawdzi sie zamiast
porannej kawy, a w trudne popotudnie
pobudzilepiej niznajmocniejsze espresso!

TABLETKA ,NA SMIECH"

Dla zwolennikéw farmakologii. Pierwsza
pomoc przy bélu glowy,
spadku nastroju, w razie wstania
lewg noga. Bez skutkéw ubocznych!
Tabletka jest dostepna bez
recepty i nie da sie jej przedawkowac.
Po prostu wyobraz sobie mal3
pigutke w swojej dtoni,
zazyj ja... i poddaj sie jej piorunujace-
mu dziataniu  wywotujagcemu  $miech
bez powodu. Powtarzaj
¢wiczenie, kiedy tylko chcesz.

nicem lub...

Natéz na
Masujac

Z  nig
uwalniajac
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CWICZENIA ODDECHOWE

Aby wzmocni¢ efektywnos¢  $mie-
chu i w petni wykorzystac jego moc,
potacz go z cwiczeniami oddechowymi.
Przyktadowe cwiczenie:

wez gteboki wdech,
napinajac przy tym wszystkie migsnie.
Wytrzymaj  tak  przez  chwilg...
...a potem pozwdl ciatu  sie
rozluzni¢c wraz z diugim wydechem.
Powtorz  kilka razy. Mozesz tez
wydycha¢ powietrze ze $miechem :)

Mozesz go  uzy¢

2 W 1, CZYLI SZAMPON ZE SMIECHEM

pod  prysz-
kiedy  tylko

potrzebujesz nieco $miechu i relaksu.
wlosy
ten prawdziwy lub wyimaginowany.
glowe,
stresy
nieokietznany  Smiech.

SZampon -

zmywaj
i troski,
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