MIND FLOW - Jak trenowac Koncentracje i Wyobraznie kazdego dnia
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MIND FLOW - Jak trenowac Koncentracje i Wyobraznie kazdego dnia

CWICZENIE

ETAP 1

ETAP 2

ETAP 3

ALFABET GAME - Gra dzieki ktorej rozpoznajesz
swoj wzorzec koncentraciji, rozpedzasz umyst i
uczysz sie wchodzi¢ w stan flow. Twoim celem jest
wejscie w stan w ktérym nawet podczas duzej
predkosci nadal jestes w stanie utrzymac rytm |
wprowadzi¢ umyst na naprawde wysokie obroty.

Potrafie wykonac
Kilka ,okrgzen”
| poczuc¢ stan Flow.

Potrafie wykonac

1 min ¢wiczenia
bez zatrzymywania i
wypadania z rytmu.

Potrafie wykonac
3 min ¢wiczenia
bez zatrzymywania i
wypadania z rytmu.

Color Game - Gra dzieki ktorej szybko podniesiesz

Gram na poziomie

Gram na poziomie

Gram na poziomie

stan koncentracji i wprawisz umyst w stan flow tatwym Srednim trudnym
Zonglowanie - to umiejetnos$¢ dzieki ktorej fizycznie . | , |
zwiekszy sie Twdj mézg! Synchronizacja potkul i wiele Przerzucam 3 ~Zongluje 3 ~ Zonglugsd
wiele innych korzysci. Idealne jako rozgrzewka lub piteczki zgodnie piteczkami przez piteczkami dtuzej niz
z technika. conajmnie] 1 minute 2 minuty

przerwa przed/w pracy

MindReset - prosta technika do
natychmiastowego oczyszczania i
regenerowania umystu w trakcie dnia.

Potrafie wejs¢ w stan
alfa i zrelaksowac sie
W Cciggu 25min

Potrafie wejs¢ w stan
alfa i zrelaksowac sie
w ciggu 10min

Potrafie wejs¢ w stan
alfa i zrelaksowac sie
w ciggu 10min

Magiczny Przedmiot - Cwiczenie
pozwalajgce aktywnie rozwijaC wyobraznie.

Potrafie zobaczy¢

przedmiot w wyobrazni

Potrafie utrzymac
przedmiot w wyobrazni
I wykonywac na nim
rozne operacje

Potrafie dtugo
utrzymac przedmiot i
wykonywac ztozone

operacije.
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