
Зробіть 10 присідань
(відтискань)

день13

Будь-які фізичні вправи сприяють 
виробленню дофаміну. А дофа-
мін пов’язаний із концентрацією 
уваги, відчуттям себе успішними, 
ресурсними. Будь-яка фізична 
активність, яка в радість, — вне-
сок і в емоційну стійкість. 
Тілу важливо допомогти вміщу
вати в себе всі емоції та інформа
цію, яка надходить, і кожним 
блоком вправ зміцнюється «ті
лесний контейнер».
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