Kazdé rano, kdyz se posadite na posteli, zlistarite s
natazenyma nohama a
snazte se klonit hlavu ke koleniim

(ne celym télem), jen hlavu nechte volné viset nékolik
minut, kolik
vydrizite.

Zpocatku to boli a dost, protoze mate zkracané zadové
svaly.

’

Postupem casu, zhruba za mésic s2 vam ulevi od bolesti zad,
krizi, zkratka

pater dostane to co potrebuj: nejvic.

Mam to od fyzioterapeuta a vyzkouscno.

Zadné prudké poliyay, vée pivauie nadech a s vydechem
pomalu hlavu K'oriit

nize.

Odpovsiveite s hlavou sklonénou-tzv. bradu na prsa, bude se
vam lip dychat.

Okyslici se krev a vydychate Spatné, co se v téle usazuje.

Preji trpélivost a pravidelnost.



Pomoz si sam

Clovék nesmi byt otrokem podminek. Musi si je pFizptsobit,
vytvorit si je.

Zijeme v 21. stoleti, ale my3$lenky mame na drovni 19.
stoleti. Kdyz jsme
nemocni, co délame?

Jdeme za lékafem, potom do Iékarny. A.ca mliZeme udélat
sami pro sebe?

Mohu Vam vsem néco poradit?

Zaprvé ovérte, mate-li zaravé cévy, klcany a svaly, protoze
civilizacni
choroby velice ,,omladiy“.

Ted i mladi lidé zecinaji mic Osteochondrozu uz kolem 30 let.

Opatrné zicri2te otacet hlavu doleva-doprava-doleva,
priceraziramena, krk a
zada jsou v klidu.

Slysite chrasténi v krku? Nemusi to bolet, ale za 10 let
budete miti
bolesti, stahnuty krk i svaly.

Co z toho vznika? Migrény, vysoky krevni tlak, bolesti
hrudniku a zad.



Pokud slysite chrasténi nebo jiné zvuky, znamena to, ze se
zacCinaji v
kostech ukladat soli,

cévy jsou zanesené toxiny, cholesterol a soli se téz zacnou
ukladat v
cévach.

A jestli s tim nic nedélate, cévy a kosti zaCnou-kameneét.
Zpocatku to neni citit, ale za 20-30 let s2-clovék miize stat
absolutné

nehybnym.

Zacénéte TED s prevenci civiliz:cnich cl:orob.

1. Otacet hlavou dopravea-aaliz:va kazdy den minimalné 20-
30krat. Opakeovat
tento cvik ninoliv pouze mésic, ale po cely zZivot.

2. ,Piste” hlavou abecedu.
Tento cvik délejte pomalu, zvlast se to tyka starsich lidi, aby
Si

neublizili, protoze maji stahnuty krk a ramena.

3. Opatrné tahejte sami sebe za vlasy, napomaha to prilivu
krve do hlavy a



zasobuje mozek a kofinky vlasu Zivinami a kyslikem.

4. Prsty hladit a masirovat si pokozku hlavy na spancich a
usi, svaly krku

pod zatylkem a za usima, protoze zrovna tam vchazeji cévy
do mozku.

Jestlize bude clovék délat tyto cviky kazdy Je:x'20-30 minut,
sam sebe zbavi
nemoci,

nebude se bat sklerézy cév, omladr.e tvar a zlepsi se celkova
kondice.

Cesi maji pékné pfislovi: ,,P0moz si'sarn a i Panbuh ti
pomuze.

Preji vSem, kdacircete byt zd)avi a byt panem svého zZivota,
hodné sStéstia
zdravi.



