Sen%fowoc&?e:

spiecie miesni

bole karku i kregostupa 8 5%
bdle gtowy

e Zmeczenie

sennosé¢

’ ’ Co jest najczestsza \,\l!
przyczyna bélu gtowy? ’

Zrédiem stresu nie s3
same mysli, ani ich
czestotliwosé, ale
niezdolnosé do ich
wylaczenia.

e odwodnienie

e stres

e zta postawa ciata

e niedobory (wit.D, magnezu)
e siedzacy tryb zycia

¢ nadcisnienie tetnicze

e zaburzenia hormonalne

1 MINUTA GNIEWU 1 MINUTA SMIECHU

poprawia system

ostabia system
odpornosciowy na 24 h!

odpornosciowy na 4-5 h
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sprobuj najpierw
naprawiac przedmioty,
zamiast je wyrzucac

jesli mozesz, pokonaj wypracuj codzienne

rowerem lub piechotg proste nawyki: chodz po

hot¢ 5¢ drogi d < schodach zamiast
oracy lub szkoly FINSKA jechaé winda
SZTUKA

bierz zimny prysznic o o DWAG I

poranku - daje podobne szukaj lasu, juz
korzysci jak kréotka kapiel 15-minutowy spacer
w lodowatej wodzie,
wystarczy kilka sekund,
potem mozesz ten czas
stopniowo wydtuzac

wsrod drzew bardzo
korzystnie wptywa na
ciatoi umyst

umawiaj sie z
przyjaciétmi na
spotkania, podczas
ktorych bedziecie
spacerowac lub w co$
grac, zamiast siedziec

kiedy tylko mozesz,
wskakuj do sauny,
chocby na kilka minut

sprébuj wykonywac
samodzielnie
wszystkie obowigzki
domowe
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ODDYCHANIE NA ODPREZENIE

% UMYStU I CIALA

.Wybierz wygodng pozycje.

.Zachowaj prosty kregostup.

.Zaobserwuj swoj oddech.

.Przy wdechu policz do 5 i nastepnie wypusc¢
powietrze.

.Powtédrz tak kilka razy.

.BadZ Swiadomy swojego oddechu.

~AWN -

o U

ODDYCHANIE TZW. PUDELKOWE
NA REDUKCJE STRESU

1.Wez wdech przez ok. 7 sekund.

2.Wstrzymaj oddech przez nastepne 7 sekund.
3.Zr6b wydech trwajgcy réwniez 7 sekund.
4.Ponownie wstrzymaj oddech na 7 sekund.
5.Powtdrz caty cykl.

y 4 V4 TECHNIKA ODDYCHANIA 4-7-8
z NA DOBRY SEN

1.Wdychaj powietrze nosem przez 4 sekundy.
J 2.Wstrzymaj wdech przez 7 sekund.

3.Wdychaj powietrze przez 8 sekund.
4.Powtdrz te technike kilka razy.
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Jak nasz organizm

reaguje na stres’

MOZG
Q podwzgdrze

Przyspieszone
bicie serca

Rozszczelnienie
oskrzelikow

ACTH

(kortykotropina)

Nadnercze Nadnercze

adrenalina adrenalina
kortyzol p ! kortyzol

Watroba przeksztatca
glikogen w glukoze o~ = ' @

e‘_ep ‘ Wzrost

cisnienia krwi

J[ Uktad trawienny
Zzmniejsza swoja
aktywnosé



