Napi stresszoldé gyakorlatsor
»ingyenes verzio”

az év minden napjara
(2026. oktéber 1 —31.)

Ez a gyakorlatsor arra szolgal, hogy csokkentse a
mindennap rank hato stresszes helyzetekbdl adodo
feszliltséget, hogy harmonikusabba varazsoljuk a
mindennapjainkat, hogy  kozelebb  érezziik
magunkhoz a természet erdit, hogy figyelmesebbek
legyliink és elfogadoak masokkal és magunkkal
szemben és hogy a varatlan helyzetekben is gyors és
jo dontéseket tudjunk hozni stb.

Maga a teljes gyakorlatsor 20-30 percet vesz
igénybe. Erdemes végig gondolnod, hogy ezt az
idétartamot melyik  napszakban (reggel,
napkozben vagy este) tudod magadra szanni. Mert
a gyakorlat hatékonysaga nagymeértékben fiigg
attdl, hogy mennyire tudsz magadra fokuszalni.



A kulcs, a napi gyakorlatok tartalmas és hatékony
elvégzése.

Utmutato a gyakorlat pontos és
hatékony végzéséhez

A két legfontosabb informacié, hogy a pontokat
nem az ujjainkkal, hanem a tenyereinkkel kell
lefogni, illetve, hogy mindkét tenyérrel egyszerre
érintjiilk meg a megadott pontokat.

A legtébb pont magatdl értet6dd, azonban a
,barmelyik talp vagy labfej” megnevezés kicsit
megtévesztd lehet. Itt tényleg  barmelyik
talpunkat/labfejiinket megfoghatjuk, nem szamit,
hogy kdzben keresztbe rajuk-e a két labunkat. Mivel
az is el6fordulhat, hogy valaki nem éri el
kényelmesen a talpait, igy a talpak helyett a labfejet
is lefoghatjuk, az ugyanolyan hatasos lesz.

A gyakorlatsor hatékonysaga nagymértékben nd, ha
tényleg el tudsz vonulni erre az id6re, ha tényleg



magadra fokuszalsz, s nem hagyod, hogy barmi
kiz6kkentsen.

A gyakorlatokat a sajat kényelmedre végezheted,
tlve, allva vagy akar fekve.

Segitségével egy olyan napi rutint tudunk az
életlinkbe csempészni, amely kibdviti az énidét, s
ravesz arra, hogy tartalmasan foglalkozzunk és
torédjiink Gnmagunkkal.



Prébald ki
a teljes gyakorlatsort is!

Mivel letdltotted az ingyenes gyakorlatsort,
ajandékba kapsz egy egyszeri kuponkaddot:

ST2610

A TELJES stresszoldd gyakorlatsor igénylése URLAP-
on ezt a kodot megadva 50%-os kedvezményre
vagy jogosult ebben a hénapban!

Elj a lehet8séggel! |

©



2026. oktober 1. csiitortok

A két tenyeriinkkel egyszerre
fogjuk le az azonos szamu

homlok — < hatsd fejkizép B .

terlileteket és a mellette megadott

——" /. \iula id&tartamig tartsuk is ott.

szivesakra Sfe”] LA (1.) Helyezziik a bal tenyertinket a
hatsé fejkozépre és a jobb

{"Euligﬂladtglgh-"? ' tenyeriinket a gyokércsakrankra és

b farkesont maradjunk igy 15 percig.
K
gytkércsakra

(nemi szery)

barmelyik talp
vaqy labfej

BAL TENYER JOBB TENYER idGtartam

1. hatso fejkozép 1. gyokércsakra 15 perc

www.beresandrea.com



2026. oktdber 2. péntek

A két tenyeriinkkel egyszerre
fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a mellette
megadott idétartamig tartsuk is
ott.

homlok — & hatsd fejkazép

O
SN @
, o,
1T ]

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket
knldnk‘!*? a hatso fejkozépre, a jobb

N tenyeriinket a koldokiinkre és
maradjunk igy 10 percig. :

gyikércsakra
(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy labfej

BAL TENYER JOBB TENYER  id&tartam
1. hatso fejkozép 1. koldok 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 3. szombat

A két tenyerlinkkel egyszerre fogjuk

huronassakrs le az azonos szdmu teriileteket és a

hnmlnk—){ hasoiepogy  Mellette megadott  idStartamig
o

& tartsuk is ott.

tegyik 4t a
2 ¥z lefarkesont  pal tenyeriinket a torokcsakrankra,
gybkércsakra jobb tenyeriinket pedig a

{nemi szerv)

gyokércsakrankra és hagyjuk ott 10

) percig.
A\
"l

barmelyik talp I £

vagy labfej j

BALTENYER  JOBB TENYER  id&tartam

2. torokcsakra 2. gyokércsakra 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 4. vasarnap

A két tenyerilinkkel egyszerre fogjuk le
az azonos szamu terileteket és a
C) YUg < hatso fejkozép . g .
oo mellette  megadott  id6tartamig
[upnkcsakra% [ 5 <tarks tartsuk iS ott.

homlok—

efarkesont

bal tenyeriinket a homlokunkra, jobb
tenyeriinket a gyokércsakrankra és

gydkércsakra
(memi szerv)

hagyjuk ott 10 percig

barmelyik talp
vagy labfej

BAL TENYER JOBB TENYER  idétartam

2. homlok 2. gyﬁkércsakra 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktdber 5. hétfé

A ket tenyerlinkkel egyszerre

1 fogjuk le az azonos szamu

5?0}1» < hatsd fejkizép  terlileteket és a  mellette
megadott idGtartamig tartsuk is

homlok —

ott.
szivesakra 5fa" (1.) Helyezziik a bal tenyertinket a
1 \ hitsé  fejkbzépre, a  jobb
kﬂldﬂk F tenyertinket a koéldokinkre és

\efarkesont ~ Maradjunk igy 10 percig.

> '?)
gyikércsakra
(nemi szerv)

harmelyik talp
vagy labfej

BAL TENYER JOBB TENYER  id&tartam
1. hatso fejkozép 1. koldok 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 6. kedd

A két tenyerlinkkel egyszerre
fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a mellette megadott
' % ¢tarkd id6tartamig tartsuk is ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
hatsé fejkozépre és a jobb

Y Sk tenyeriinket a gyokércsakrankra és
keldik — 3 Y . ,gv W
(napfonatosakrgl < /8 0 maradjunk igy

15 percig.

1.5
gytkércsakra
(nemi szery)
barmelyik talp
vagy labfej
BAL TENYER JOBB TENYER  idétartam

1. hatso fejkozép 1. gyokércsakra 15 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 7. szerda

koronacsakra A két tenyerlinkkel egyszerre fogjuk
-4 le az azonos szamu teriileteket és a

mellette  megadott id&tartamig
torokcsakra— 1 : ; tartsuk is ott.

(2.) Ezutan tegylk at a

L e bal tenyerinket a tarkénkra, jobb
e ster) tenyeriinket pedig a
gyokércsakrankra és hagyjuk ott 10

percig.

barmelyik talp
vaqy labfe]

BAL TENYER JOBBTEN_YER idGtartam

2. tarké . 2. gyEikércsakra 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 8. csiitortok

A két tenyerilinkkel egyszerre fogjuk

knr-unicsakra le az azonos szamu teriileteket és a
homlok—> ‘,%?%" —hatsofejkoey  Mellette  megadott  id6tartamig
o

tartsuk is ott.

Sl s (2) Bzutan
A% I.‘.efarkcsunt tegyik at a bal tenyeriinket a
Aylkérosakra ) szivcsakrankra, jobb tenyeriinket

pedig a gyOkércsakrankra és
hagyjuk ott 10 percig.
e

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

¢

2. szivcsakra

2. gyokércsakra 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktdober 9. péntek

koronacsakra
"

A két tenyerlinkkel egyszerre fogjuk le
az azonos szamu terileteket és a
mellette megadott  idGtartamig
tartsuk is ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a

r,na,!iﬁirla'j.csakr . hatsé fejkdzépre, a jobb tenyeriinket
& L Nefarkisont  a koldokiinkre és maradjunk igy 5
g‘:ﬂﬁfﬂiﬂ‘}j ' percig. (2.) Ezutan tegyiik at a bal
tenyeriinket a farkcsontunkra, jobb
tenyeriinket pedig a gyokércsakrankra
és hagyjuk ott 5 percig.
barmelyik talp
vagy labfej

BAL TENYER JOBB TENYER  id&tartam

1. hatso fejkozép 1. koldok 5 perc
2. farkcsont 2. gyokércsakra 5 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 10. szombat

A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk

1 le az azonos szamu terileteket és a
homlok = hitsd felkozép  mellette  megadott  id&tartamig
" %% etarkd tartsuk is ott.
torokcsakra— LEE
(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
szivesakra

homlokunkra, a jobb tenyeriinket a
ildok — 527 gyokércsakrankra és maradjunk igy

2

15 percig.
1 efarkesont
gl,;ljke?_rnsgk)ﬁ
barmelyik talp
vagy labfe]
BAL TENYER JOBB TENYER idGtartam
1. homlok 1. gyokércsakra 15 perc

www.beresandrea.com



2026. oktdéber 11. vasarnap

koronacsakra A két tenyerlnkkel egyszerre

= fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a mellette
megadott id6tartamig tartsuk is
ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket
: a torokcsakrankra, a jobb
kaldok — £3 . iy ]
(napfonatesabrsl _AH /45 £\ tenyeriinket a gybkércsakrankra
" &o és maradjunk igy 20 percig.-

gybkércsakra
(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy labfej

BAL TENYER JOBB TENYER idGtartam

1. torokcsakra 1. gyokércsakra 20 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 12. hétfo

A két tenyerinkkel egyszerre
knrun'jfsakra fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a  mellette
megadott id6tartamig tartsuk is
ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
torokcsakrankra, a jobb
tenyeriinket a gyokércsakrankra
és maradjunk igy 20 percig. :

efarkesont

)
gytkércsakra

(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy lébfej

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

1. torokcsakra 1. gyokeércsakra 10 perc

.

www.beresandrea.com



2026. oktober 13. kedd

A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk le

koronacsakra
¥

az azonos szamu terileteket és a

i Ehitsd ez e lette megadott idGtartamig tartsuk
torokesakra—> 1 @ & tark is ott.

szivesakra >fa” |11, (1.) Helyezzikk a bal tenyeriinket a

farkcsontunkra, a jobb tenyeriinket a

haﬂ’"lﬂﬂﬁ;ﬁ B,; gyokércsakrankra és maradjunk igy 15

percig.

gybkércsakra

(nemi szerv)

biarmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER  JOBB TENYER id6tartam
1. farkcsont 1. gyokeércsakra 15 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 14. szerda

koronacsakra A két tenyeriinkkel egyszerre
fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a mellette megadott
turukcsakra—)’ i & < torks id6tartamig tartsuk is ott.

szivesakra St (1.) Helyezzik a bal tenyeriinket

A barmelyik talpunkra, a jobb
kaldik —7 £ Vg tenyeriinket a gyokércsakrankra
I «farkesont

és maradjunk igy 10 percig.

gyikércsakra
(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

1. barmelyik talp 1. gyokércsakra 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 15. csiitortok

knrnngfsakra A két tenyeriinkkel egyszerre
r 0P i . .
homiok —> (T < hatss oz fogjuk le az azonos szamu

2o, tertileteket és a mellette
mmkgsakml) i 6t ' megadott idétartamig tartsuk
is ott.

(1.) Helyezzik a bal
kaldak — &7 tenyeriinket a torokcsakrankra,

et | AN a jobb tenyeriinket a

. ' gyokércsakrankra és
maradjunk igy 20 percig

gyikércsakra
(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy lébfej

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

1. torokcsakra 1. gyokércsakra 10 perc

ST

www.beresandrea.com



2026. oktdéber 16. péntek

koronacsakra

keldok —> £/

gyokércsakra
(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy labfej

BAL TENYER

1. torokcsakra

A két tenyeriinkkel egyszerre
fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a mellette
megadott idétartamig tartsuk
is ott.

(1.) Helyezzik a bal
tenyeriinket a torokcsakrankra,
a jobb tenyeriinket a

gyokércsakrankra és

maradjunk igy 20 percig. i

JOBB TENYER id6tartam

1. gyokércsakra 20 perc

ey

www.beresandrea.com



2026. oktober 17. szombat

A két tenyerlinkkel egyszerre

fogjuk le az azonos szamu
h|:|m||:|k1—>; 'f’ «hatsi fejkuzep  terlleteket és a mellette megadott
id6tartamig tartsuk is ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
homlokunkra, a jobb tenyeriinket a
gyOkércsakrankra és maradjunk igy
15 percig. :

1%
gytikércsakra
(nemi szery)
harmelyik talp
vagy lébfej
BAL TENYER JOBB TENYER idGtartam
1. homlok 1. gyokeércsakra 15 perc

www.beresandrea.com



2026. oktdéber 18. vasarnap

A két tenyerilinkkel egyszerre fogjuk

korord:sakra .. .. .
le az azonos szamu teriileteket és a

hnmluk—; hatsatejkozep  Mellette  megadott  id6tartamig
-0 .
n; ks tartsuk is ott.
torokcsakra—s 10 N

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
szivesakra a1, koronacsakrankra, a jobb
tenyeriinket a gyokércsakrankra és

koldek — maradjunk igy 15 percig.

gyakercsakra f
(nemi szerv)

bérmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER  JOBB TENYER id6tartam
1. koronacsakra 1. gyokeércsakra 15 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 19. hétfo

A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk
£ le az azonos szamu teriileteket és a
%ﬁ)qb mellette  megadott idGtartamig
V) & «tarks tartsuk is ott.

homlok—

& hatsd fejkiizép

szivosakra Sfa L. (1.) Helyezziuk a bal tenyeriinket a
hatsé fejkozépre, a jobb tenyeriinket
kildik — F#/ a gyokércsakrankra és maradjunk igy

15 percig.

gytkercsakra

(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam
1. hatso fejkozép 1. gyokércsakra 15 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 20. kedd

koronacsakra A két tenyerlinkkel egyszerre fogjuk
¥

homlok —

lnrnknsakra% p

or ... le az azonos szamu terileteket és a
!}“% & hatsd fejkizep o .
o4 O mellette megadott idGtartamig
tartsuk is ott.

(2.) Ezutan tegyiik at a
bal tenyeriinket a torokcsakrankra,
jobb tenyeriinket pedig a
gyokércsakrankra és hagyjuk ott 20
percig.

7k rr,
aytkércsakra
(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy labfe]

s #

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

2. torokcsakra 2. gyokércsakra 20 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 21. szerda

koronacsakra A két tenyeriinkkel egyszerre
- fogjuk le az azonos szamu

teriileteket és a mellette megadott

idGtartamig tartsuk is ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
torokcsakrankra, a jobb
tenyeriinket a gyokércsakrankra

(napfonatcsakrg,

kildik —> fF

és maradjunk igy 10 percig.

wl £ 1 <
Tykércaokrs
barmelyik talp
vagy labfej
BALTENYER JOBBTENYER  id&tartam
1. torokcsakra 1. gyokércsakra 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 22. csiitortok

koronacsakra
€+

21
kdldok — #3

(napfonatesakra

gyokéresakra
(nemi szery)

barmelyik talp
vagy labfej

A két tenyeriinkkel egyszerre
fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a  mellette
megadott idétartamig tartsuk is
ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
gyokércsakrankra, a jobb
tenyeriinket a koldokiinkre és
maradjunk igy 5 percig. (2.)
Ezutan tegylik at csak a bal
tenyeriinket a farkcsontunkra,
jobb tenyeriinket pedig hagyjuk a

koldokinkén és maradunk igy 5

BALTENYER JOBBTENYER id&tartam

1. gyokeércsakra 1. koldok 5 perc
2. farkcsont 2. koldok 5 perc

www.beresandrea.com



2026. oktdéber 23. péntek

A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk

koronacsakra . .. ,
0 le az azonos szamu terileteket és a

homlok — &7 %
oy

0-6'
ol

«hitsafeikozep  mellette megadott  id6tartamig
tartsuk is oft.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
farkcsontunkra, a jobb tenyeriinket a

ktildﬁ1

(napfonatesakra

koldokiinkre és maradjunk igy 10

ﬁ oy ...
gydkércsakra
(nemi szery)

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER JOBB TENYER id6tartam
1. farkcsont 1. koldok 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 24. szombat

koronacsakra A két tenyerlinkkel egyszerre fogjuk
'v le az azonos szamu terileteket és a
homlok —> €708 < hatss fejkazep

mellette megadott idGtartamig

tartsuk is ott.

2
keldok — £/

(napfonatcsakral

: (2.) Ezutan
tegylik at a bal tenyeriinket

gyikércsakra szivcsakrankra, jobb tenyerlink

nemi 57erv)
[ maradjon a koldokinkén  és
maradjunk igy 5 percig. (3.) Most

helyezziik at csak a bal tenyeriinket

a farkcsontunkra, jobb tenyerlink
tegylik a gyokércsakrankra és
maradjunk igy 5 percig.” '

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER  JOBBENYER id8tartam

2. szivcsakra 2. koldok
3. fa_rkcs

ont

Ry

3. gyokércsakra

www.beresandrea.com



2026. oktdéber 25. vasarnap

A két tenyeriinkkel egyszerre

koronacsakra foi ..

T ogjuk le az azonos szamu

homlok — (—hétsﬂf&jkl’]’gép terileteket és a  mellette
J" o

megadott idétartamig tartsuk is

torokesakra—> LG ott.

kdldsk — 74

k RGN N Ezutan tegyiik at csak a bal
srosats !
g e i

tenyeriinket a farkcsontunkra,
jobb tenyeriinket pedig hagyjuk a
koldokinkén és maradunk igy 5
percig. (3.) Most tegyiik at ismét
csak a bal tenyeriinket barmelyik
talpunkra, jobb tenyeriinket
pedig hagyjuk a koldokinkon és

barmelyik talp
vagy labfej

maradjunk igy 5 percig.

BALTENYER  JOBB TENYER  idétartam

¥ R
2. farkcsont 2. koldok 5 perc
3. barmelyik talp 3. koldok 5 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 26. hétfo

koronacsakra A két tenyeriinkkel egyszerre
fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a  mellette
' % <tarkd megadott idGtartamig tartsuk is
ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
torokcsakrankra, a jobb

kildak ; tenyeriinket a gyokércsakrdnkra

1 efarkesont  és maradjunk igy 10 percig
gytkércsakra
(nemi szerv)
barmelyik talp
vagy labfej
BALTENYER JOBBTENYER  id6tartam
1. torokcsakra 1. gyokeércsakra 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 27. kedd

koronacsakra A két tenyertinkkel egyszerre

= fogjuk le az azonos szamu
teriileteket és a mellette
megadott id6tartamig tartsuk is
ott.

(1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a

o YAl homlokunkra, a jobb tenyertnket
koldek — 13 barmelyik talpunkra és maradjunk
iy 10 percig. e

gytkércsakra
(nemi szerv)

barmelyik talp
vagy labfe;

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

1. homlok 1. barmelyik talp 10 perc

www.beresandrea.com



2026. oktober 28. szerda

A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk le
az azonos szamu teriileteket és a
mellette  megadott id&tartamig
tartsuk is ott.

kldask — 7
(napfonatesakral_« ¢
3 %
g\anélrl:salgra 3
Yaaay
(3.) Most helyezziik at a bal
tenyeriinket a homlokunkra, jobb
tenyeriinket tegyiik a szivcsakrankra
bérmelyik talp , . , .
vy I és maradjunk igy 10 percig.

BALTENYER  JOBB TENYER  id6tartam

3. homlok 3. szivcsakra 10 perc |

www.beresandrea.com



2026. oktober 29. csiuitortok

A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk le
az azonos szamu terileteket és a
mellette  megadott  id&tartamig
% ¢ tarkd tartsuk is ott.

(1.) Helyezzik a bal tenyeriinket a
q hatsd fejkdzépre, a jobb tenyeriinket
kaldak — FF7/7 1 a koldokiinkre és maradjunk igy 10
A4 vercig, L o .

gytkércsakra

(memi szery)

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER  JOBB TENYER idGtartam
1. hatso fejkozép 1. koldok 10 perc

-
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2026. oktdober 30. péntek

koronacsakra A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk le
X az azonos szamu terilleteket és a
homlok — & hatsd fejkazép e .
_ mellette megadott id6tartamig tartsuk
turnkcsakra1—) 4 a & torkd is ott.
szivesakra 5" 1.54, (1.) Helyezziik a bal tenyeriinket a
il kz—-% : torokcsakrankra, a jobb tenyeriinket a
flod 3 ’ . .
(plomtsatosl_4f 7 2 homlokunkra és maradjunk igy 5

percig. (2.) Ezutan tegyuk at a bal
tenyeriinket a farkcsontunkra jobb
tenyeriinket pedig a koldokiinkre és
hagyjuk ott 5 percig

P
gyokércsakra
(nemi szery)

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

1. torokcsakra 1. homlok 5 perc
2. farkcsont 2. koldok 5 perc
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2026. oktober 31. szombat

keranacsakra A két tenyeriinkkel egyszerre fogjuk le
&

! ) az azonos szamu terilleteket és a
homlok— & hatsd fejknzép i :

E mellette  megadott  id&tartamig
tartsuk is ott.

gytkércsakra

(nemi szery)

tenyeriinket a farkcsontunkra, jobb

tenyeriinket pedig a
gyOkércsakrankra és hagyjuk ott 15
percig.

barmelyik talp
vagy labfej

BALTENYER JOBB TENYER idGtartam

2. farkcsont 2. gyokércsakra 15 perc
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