IMUNITA, STRES,
RELAXACE
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Imunita

Schopnost
branit se proti
napadeni
organismu
viry,
bakteriemi,...
Ochranna
vesta, stit




Dobry imunitni systém...

N ; , . .
‘K:.-.-, Spravni strava (vitamin C, D)

\/ Vyrovnana psychika s minimalni stresovou zatézi

l=mm  Kvalitni spanek
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JAK IMUNITU POSILIT?




1.Vyziva PFirodni antivirotika

Posilte svou imunitu s pomoci prirody
1. Dostatek vitaminu

o - Vit. D - pfirozené ze slunce (na podzim - ’
mensi davka - oslabeni imunity /ryby, o8
hovézi maso, vajicka/)

o - Vit. C - potfeba stoupa se stresem,
zkracuje dobu nachlazeni /cistusy/

Zazvor Olivovnik

1. Prijem mineralu - zinek, selen /hovézi ::’ﬁﬁf
maso, lusténiny/ )
, %?f%a""
2. Konzumace vlakniny /zelenina/ E7
3. Cesnek - boj proti infekcim éxorice S

4. Zazvor - odstranovani toxinu z téla
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 SLAZENENAPOJE  KAU

ZAZVOR

ﬁESﬁEK (!IA)
|

CITITE SE NEMOCN?

i ==

ALKOHOL  RAFINOVANE CUKRY

POLEVKY RYCHLE

ZKONZERVY  OBCERSTVENI

Vyiva




EFEKT SPANI 4-6 HODIN DENNE JAK ZLEPSIT SPANEK?

S, " 2 . S p al n e I<

. o e or . . —_ < o . Z
Slaba regenerace Narusené kognitivni Chodit spat ve stejny Hacknéte svuj

KOLIK HODIN SPANKU
© POTREBUJEME?

tonme
==
x Méné nez 6 hodin je pFilis malo
SniZeny progres ve Slaby imunitni UdrZujte v loZnici Zkgst}; Zredvlilrovit Iza'Fer;l’
H z modreho svetia oKolo sepbe
fitku system teplotu okolo 20°C (bryle na blokaci modrého svétl: x Vice neZ 9 hodin je hodné
>.<
w J Okolo 7,5 hodin je tak akorat
MuZe zpUsobit Ovliviuje produkci Vynechejte kofein PFed spanim
pribytek na vaze hormonti aspon 8 hodin pred relaxujte (kniha, @brainmarket_cz

spanim meditace hudh3)
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3. Zbaveni se
stresu

- Stres = imunitni systém
ochromen kortizolem -
snizeni poctu bilych
krvinek

- pomaha:

1. Pohybové aktivita

2. Relaxace

3. Meditace
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Casova osa
Stres

Obrovska zatéz
naseho
organismu

deprese ,Flow”, stésti stres
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RELAXACE

Prevence poskozeni organismu z pretizeni




Metody

1. Fototerapie
(slunecni zareni)

2. Mechanoterapie
(masaz)
3. Termoterapie

(sauna, otuzovani)

4. Hydroterapie
(vitivky)

5. Autogenni trénink
(pomoci mysli)

04.04.2024




Autogenni trénink

o2 minuty nahradi 60 min.
spanku

oVyvolavani pocitu tihy,
tepla

oRegulace srdecni
cinnosti

o Koncentrace na dychani
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VYPLN KVIZ V TEAMS -

ZADANI
DO 6.11.12:00
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