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® Dalsie odporuiéania
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pravidelny pohyb
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Posiliujte postupne
— rychlost a cas
vasej chodze
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Dodrziavajte model
choédza- odpocinok-
choédza (centralny
diagram)

Budte trpezlivy/a —
obycajne to trva
niekolko tyZzdnov,
kym sa zlepsia
priznaky
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Odpotiite si, kym sa I . . Pokracujte, kym sa

bolest nezmierni, . . neobjavi mierna az
potom pokradujte . silna bolest

Vseobecné typy

Posilnujte a vykonavajte cviky rovnovahy
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¢ Pohodiné oblecenie, pite dostatocné mnozstvo vody

¢ Zvolte trasu, kde si moZete odpoginat

% pridajte variacie, zapojte inych, uZite si to

oy sy - P
ecvicte, ak Vam nie je dobre
‘ Posilfiovita  Noste tazké krabice

¢ Vyhladajte lekarsku pomoc, ak pocituje bolest hrudnika, zavraty alebo nevolnost ... najmenej dvakrat do tyzdia ... udrzujte si silu a znizte riziko padu

| Aby ste sa dozvedeli viac o stave, alebo chcete darovat charite Circulation Foundation, prosim kliknite na link, alebo naskenujte
QR kod.

Charita Circulation Foundation: www.circulationfoundation.org. uk
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