PACIENFTRY,

ZHORSENA PAMET

Seni muzete
dechovych
pohyby védomé.

dosahnout pomoci
cviceni, kdy kont

Cviceni miuzete provadét v ruznych poloh
zadech, boku nebo b¥ise, at uz sedite ne

Pired cvicenim je dulezité zajistit pruc
dychacich cest, vysmrkat se a vykai'.sli
provadi denné po dobu 5 az 10 minut v
tempu.

Zakladni dechové cvicéeni - zacinate nadechem
nosem, usta jsou zaviena, nasleduje volny vydech
pootevienymi usty. Vydech je nejprve pasivni,
postupné pridavame svalovou aktivitu do vydechu
a prodluzujeme ho az do vydechové prestavky.

POHYB - ma vyznamny vliv na \VaSe zdravi a
kvalitu zivota.

Pravidelné muzete zlepSovat v
pruznost plic a celkovou fyzi



ovin, bilkc
a, ryb, lusténi
avokada, orechy, seme

zajisti, ze télo ziska vSeck

neprejidejte se. Snazte se jist pravidelné.

Pijte hodné vody: Voda je nenahraditel
spravné fungovani organii. Snazte se pi
sklenic vody denné a vyhybejte se slaq
napojum.

REZIMOVA OPATRENI

Prestante kourit: NejlepSim opatifenim pro vase
zdravi je uplné ukonceni koureni. Pokud kourite,
pokuste se prestat co nejdrive. Existuje mnoho
metod a programu, které vam mohou pomoci s
ukonéenim koureni, véetné nikotinovych naplasti,
zvykacek, 1éku nebo podpory od odborniku na
odvykani koureni.

Vyhledejte pomoc, pokud mate X
s alkoholem.



