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      לעצמך ולזולת.
חדשות ועדכונים  
סילבה תל אביב  
  

ביןשלישי הקורס, בן שישה שבועות, יתקיים בימי  . 6.9.2011יפתח ב-קורס סילבה למתחילים     •
השעות 21:30-18:30.

סילבה ירושלים  
  

הקורס, בן שישה שבועות, יתקיים בימי 17.8.2011•    קורס סילבה למתחילים יפתח ב-

  

בין השעות 22:00-19:00.רביעי 

סילבה לילדים בתל אביב  
  

. קורס סילבה לילדים לילדים בליווי הורים, לקראת הרצאת מבוא ללא תשלום    •

  

אל תחכו: תירשמו עכשיו!

        052-5366133 /03-6025756 לפרטים נוספים על שיטת סילבה פנו לרפי:  
כיצד להירגע ולהשתחרר ממתחים?  
טיפים  
  

1.    עצום עיניים ונשום עמוק. עם כל נשימה דמיין כיצד נכנסת פנימה תחושת שלווה ורגיעה. בכל נשיפה
הוצא את כל המתח והדאגות. חזור על התרגיל עד שתרגיש נינוח.

  

" תרגיל ייחודי לרגיעה שניתן לקבל דרך האתר.הפסקת 12 הדקות2.    בצע את תרגיל "

  

חזרה יומיומית על התרגיל תוריד את רמת המתח ותעלה את סף הרגיעה.

  

לחץ כאןלמידע נוסף בנושא הורדת מתחים 
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האתר החדש שלנו עלה לאוויר!      
דרכו תוכלו ליהנות מעוד שפע של טיפים, מאמרים וממידע על השיטה.  
  

www.silvaisrael.co.ilמוזמנים לבקר - 

  

צוות מכון סילבה ישראל

להסרה מרשימת התפוצה  

 3 / 3

undefined/
index.php?option=com_contact&view=contact&id=1&Itemid=154

