การมีสติและการเคลื่อนไหวร่างกาย
สำหรับเดือนนี้ เราจะมาเรียนรู้กันว่าเพราะอะไรการมีสติและการเคลื่อนไหวร่างกาย
จึงสำคัญสำหรับสุขภาพและสุขภาวะของคุณ และวิธีการผนวกสองอย่างนี้เข้าใน
ชีวิตประจำวันของคุณ
	ในชุดเครื่องมือเพื่อการมีส่วนร่วมของเดือนนี้ คุณจะพบกับ
เคล็ดลับการตั้งปณิธานปีใหม่อย่างมีสติ
การสอนเรื่องความสำคัญของการผ่อนคลาย และวิธีนำการผ่อนคลายไปใช้ในชีวิตประจำวัน
ของคุณ
บทความเกี่ยวกับการผ่อนคลายความเครียดด้วยการเล่นโยคะ วิธีออกจากพื้นที่ปลอดภัยของคุณ และเคล็ดลับการเพิ่มสติตลอดทั้งวัน



ดูชุดเครื่องมือ 

สิ่งที่คุณจะได้รับในแต่ละเดือน
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ประโยชน์จากข้อมูลในนั้น
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