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Tip 1 Dechové cviceni

Hluboké dychani

1. Pomalu se nadechnéte nosem tzv. do bricha.

2. Po[najlu )/ydechnelte usty smevrerrj od ramt?n d?lu. Rotace trupu
3. Kazdy nadech a vydech by mél byt pomaly, mUze trvat

az deset sekund.

4. Nékolikrat cyklus opakujte. 1. PoloZte si pravou ruku na levé koleno.

2. Vytocte se celym trupem vpravo.
Pozn. Pfi nddechu si Ize predstavovat postupné se 3. Dychejte pomalu a po 3-5 nadesich opakujte cyklus
napliujici plice. na druhé strané.

PFi vydechu se snazime vytlacit vSechen vzduch z plic ven.
. . . Pozn. Cvik uvolfiuje napéti celého trupu.
Tip 2 Cviceni proti stresu

Uklony hlavou

1. Posadte se rovné na Zidli.

2. S vydechem se uklanéjte pravym uchem k pravému
rameni (v pozici setrvejte na 3 nadechy a vydechy),
totéz opakujte na druhé strané.

3. Stejny princip zachovejte i pfi zaklonu a predklonu
hlavy.

Pozn. Cvik uvoliiuje napéti v oblasti krku a tim i napéti
mentalni.

Propletence rukou

1. V sedé si proplette ruce pred hrudnikem a paze
zvednéte vzharu.

2. S vydechem se hluboce predklonite.

V predklonu setrvejte 3-5 nadech( a vydech.

3. Stejny cyklus provedte s opacnym propletenim
rukou.

Uvolnéni kycli

1. Polozte si pravy kotnik na levé
koleno.

2. Prava ruka lezi na pravém koleni a
leva na levém kotniku.

3. Predklanéjte se do, pokud mozno, do
nejhlubsiho predklonu.

4.V predklonu setrvejte 3-5 nadechl a
vydecha.

5. Cyklus opakujte na druhé koncetiné.

Pozn. Cvik uvoliiuje nahromadéné
napéti v oblasti beder, kycli a nohou.




Tip 3 Bodova masaz Tip 4 Eliminace stresu stravou
L v ., Banany, ¢okolada, orechy,
TR e

1. PfiloZte na zapésti levé ruky tfi prsty druhé ruky, pod

urovni tfetiho prstu se nachazi hledany bod. Horka &okolada ( 90 % kakaové hmoty)

2. Na bod jemné zatlacte po dobu nékolika vtefin. Poté Pozn. Prospiva k lepéi naladé, zbavuje napéti a
uvolnéte a opakujte. tzkosti, do¢asné tlumi pocity bolesti a deprese.

3. Nebo lehce kruzte palcem po bodu a mirné tlacte. Misto

nesmi bolet. Banany

4. Bod jemné masirujte cca minutu, opakujte na druhé Pozn. ObsaZeny vitamin B, B6 a hof¢ik uklidfuji
ruce. nervovy systém a podporuji pozitivni naladu.

Pozn. Tuto masaz lze provadét jako prevenci stresu 3x Vlaéské ofechy, para ofechy, Inéna seminka, mandle
denné. Pozn. Podporuji spravnou funkci mozku, pozitivné

pUsobi na lidskou psychiku.

Mandle obsahuji hor¢ik, draslik, Zzelezo, zinek,
vldkninu a vapnik. Chrani srdce, cévy, zubni sklovinu a
doporucuji se pfi nervovych problémech.

1. Reflexni bod je umistén pod palcem mezi
ukazovakem a prostfednikem.

2. Palcem druhé ruky v misté bodu postupné
zvysujte tlak, dokud to vydrzite.

3. Stlaceni provedte cca 10 x a cely cyklus
opakujte na druhé ruce.

Tip 5

Vs

Zdroje:

Veskeré uvedené fotografie jsou z archivu autorky plakatu.

Osoba zachycena na ilustracnich fotografiich udélila souhlas se zvefejnénim fotografii.

Informaéni material vznikl v souvislosti s diplomovou praci s nazvem Uzkost a stres jako aspekt vzniku civilizaénich chorob.
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