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AsterAlz, 05 A°nor 2019

AElovA>k nesmA- bAYst otrokem podmA-nek. MusA- si je pA™izpA sobit, vytvoA™it si je. Avsijeme v 21. stoletA-, ale myAijlenk
na A°rovni 19. stoletA-. KdyA¥: jsme nemocnA-, co dAsIAjme? Jdeme za IA©kaA™em, potom do IA©kAjrny. A co mAA¥eme u
sami pro sebe? Mohu vAjm vAjem nA>co poradit? ZaprvA© si ovA>A™te, mAjte-li zdravA© cACvy, klouby a svaly, protoA¥se civ
choroby velice a€zomlAjdlya€ce. TeAs i mladA- lidA© zaA«A-najA- mA-t osteochondrA3zu uA¥s kolem tA™iceti let.

TakA¥e - opatrnA>

zaAsnAste otAjAset hlavu doleva-doprava-doleva, pA™iA.emA¥, ramena, krk a zAjda jsou v
klidu. SlyAjA-te snad nA>jakA®© to "chrastA>nA-" v krku? NemusA- to bolet,

ale za 10 let budete mA-t i bolesti, stAjhnutA¥: krk i svaly. Co z toho vznikA;?

MigrA©ny, vysokAY: krevnA- tlak, bolesti hrudnA-ku a zad. Pokud slyAjA-te chrastAs>nA-
nebo jinA© zvuky, znamenAj to, A¥%e se zaA«A-najA- v kostech uklAjdat soli, cA©vy jsou
zanesenA®© toxiny, cholesterol a soli se tA©A¥, zaA«nou uklAjdat v cAGVAjch. A jestli s
tA-m nic nedAslAjte, cA©vy a kosti zaAenou kamenAst. ZpoA«Aijtku to nenA- cA-tit, ale za
20 - 30 let se AelovAk mA A¥se stAjt absolutnA> nehybnAlzm.

ZaAenAste tedy 5 )
pokud moA¥no HNED s prevencA- civilizaAsnA-ch chorob.

KaAv:dA© rAino, kdyA¥s

se posadA-te na posteli, zZA staA’te s nataA¥enAvsmi nohami a snaA¥te se klonit hlavu

ke kolenA m (ne celA%: trup), jen hlavu nechte volnA> viset nAskolik minut, kolik vydrA¥.A-te.
ZpoAeAitku to bolA- a to celkem dost,

protoA¥se mAijte zkrAjcenA© zAjdovA© svaly. Postupem Asasu, zhruba za mA>sA-c, se VAjm
ulevA- od bolesti zad, KA™A-A¥.e, zkrAjtka pAjteA™ dostane to, co potA™ebuje nejvA-c. MAjm
to od fyzioterapeuta, a s A°spA>chem vyzkouAjeno. A%A;dnA© prudkA© pohyby, vAje

plynule, nAjdech a s vA¥.dechem pomalu hlavu klonit nA-A¥ze.

OdpoA«A-vejte s o )
hlavou sklorJAmou - tzv. bradu na prsa, bude se vAim IA-p dA%zchat. OkysliAsA- se krev
a vydAvzchAijte AjpatnA©, co se v thsle usazuje. PA™eiji trpAslivost a pravidelnost.

A tady ~mAite )
navA-c pAir cvikA"NA KAAY:DAe DEN:

1. OtAjAset hlavou N ) 3
doprava - doleva kaA%:dAvz den minimA;jInA> 20-30krAit.
Opakovat tento cvik nikoliv pouze mAssA-c, ale po celAYz A¥ivot.

2. a€zPiAjtea€ce

hlavou abecedu. Tento cvik dAslejte

pomalu, toto upozornAsnA- se zvlAjAjA¥ tAYzkA; starAjA-ch lidA-, aby si neublA-Aili,
protoA¥e majA- stAjhnutAvz krk a ramena.

3. OpatrnA>

tahejte sami sebe za vlasy, napomAjhA;j to pA™A-livu krve do hlavy a zAjsobuje
mozek a koA™A-nky viasA~ A¥ivinami a

kyslA-kem.

4. Prsty hlaAste
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a masA-rujte si pokoA¥ku hlavy na spAjncA-ch a uAji, svaly krku pod zAjtylkem a za
uAjima, protoA¥e zrovna tam vchAjzejA- cA©vy do mozku.

JestliA%e bude ) ) )
A-IovA>k~dA>Iat tyto cvilfy kaA%QAl/z den 20-30 minut, sAim~sebe zbavAN- nemoci, nebude se
muset bAjt sklerA3zy cA©v, omlAjdne mu tvAjA™ a zlepAjA- se celkovA; kondice.

OstatnA>, ACIgeAii ) ) 5 )
majA- pAknA© pA™A-slovA-: &€2Pomoz si sAim a i PAjnbAh ti pomA Aze.

PA™eji V~Aiem, kdo ) ) ) )
chcete bAv4t zdravA- a bA%4t pAjnem svA©ho A¥ivota, hodnAs> AjtAsstA- a spokojenosti.

HANKA
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