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OxopoHa npauj

M'ATb CNOCOBIB 3HATU HANPYTY NMIA YAC POBOTHU

o METO, «4-7-8»

— O lNoBinbHO BANXHITb HOCOM NPOTArOM 4 CEKyHA, 3aTPUMainTe AUXaHHA Ha 7 CeKyHS, NOBiNIbHO BUAMXHITb
i E) yepes por 3a 8 cekyHA. [OBTOPITb KiflbKa pasiB — LI LBMAKO 3aCMOKOKE HEPBOBY CUCTEMY

PO3CJIABJIEHHA M'A3IB
CunbHO Hanmpy»<Te nneyi, CTUCHITL Kynaku, a NoTiM pisko po3ciabTte. [oBTopiTh i3 M'A3amK
o0bnnyys, Wi Ta pyk. Hanpyra 3 Tina 3HMKHe pa3om 3i cTpecom

3BYKOBA NAY3A
MocnyxanTe yniobneHy menogito abo 3Byku npupoan npoTtarom 2—3 xBunuH. Lle gacte 3mory
MO3KY NnepesaBaHTaxuUTnCA

APOMATHU 414 CMOKOI0
3 Hopaiite kpannto edipHoi onii naBaHaM abo M'ATK Ha CepBETKY 1 BOMXHITb Kinbka pasis.
-+ 1- ApomaTtepania 3HUXYE piBeHb cTpecy

XBUJIUHA PYXY
Po3imHiTh nneui, 3pobite Kinbka Haxunie abo Kpokie Ha micui. HagiTe mMiHiManbHa ¢isnuHa
aKTUBHICTb NOKpPaLLye KpOBOOOIr i 3HiMae Hanpyry

Bucoka BignoBiganbHicTb, HANPYKeHWA rpadik i NOCTINHWIA KOHTPOSb 3a 6e3NeKo NPaLiBHUKIB MOXYTb CIIPUYUHATA
cTpec. BaxnuBo BMITK WBMAKO PO3CnabnaTuca, Wwob 3anuwatnca B pecypci. Mam'ATaiiTe: Hawwe Tino Ta MO30K NoTpe-
6yloTb BiAMOYMHKY, TOMY HaBiTb KOPOTKa nay3a AornomMoxe 3HATK Hanpyry. He 3abyeaiiTe niknysatica npo cebe!

Mpumirtka. Mopaxo 3a gaHumm LieHTpy rpomagcekoro 3gopos’a MO3 — phc.org.ua.



