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DOWN

ALAPITVANY

A SZEK KAROS AZ
FGESZSEGRE
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AVAGY
54, ULSZ, AKKOR ALLJ FEL,
SINYUJTOZTASD KI A
TAGJAIDAT!




ilémunkéat végziink, jobban
gerinciiket, mint ha egész nap
pon lennénk!




csak tiliink, az noveli az érrendszeri
segek, az infarktus és a rak
kialakulasanak kockazatat.
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nk nem véletleniil hosszabb, mint a testiink,
sznalnunk kellene. A nap nagy részében
Uliink a reggelinél, az ebédnél,
yasztalnal, iiliink a wc-n, az iil6labdan,
esténkent pedig a fotelben vagy a kanapén.

zt hihetnénk, hogy {iilni konnyebb a gerincnek is,
int allni. A gerincet ér6 terhelés azonban az 4ll6
esthelyzetben a legjobb.

= A Kardiologusok nem véletlentil; tilésjarvanynak
nevezik ezt az életmodot.
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ViIlyen tuneteil lehetnek a
glytelen ulomunkanak?



MIt tegyunk?

bbet ne iljiink egy nap

el orankent alljunk fel, és mozgassuk meg
jainkat, nyajtézkodjunk

ekezziink allva elvégezni, amit tudunk




JO tanacsok
a telefonunkat, hogy féloranként
Inyydjtoztatni a tagjainkat,



MENTALIS
AKADALYMENTESITES
ELVEX, ETA, GYAKDRLAT

TUOZVEDELEM
megeldzés, jelzés, menekiilés

1. TUZVEDELEM-
megelozés, jelzeés,
menekiilés

2. HOGYAN
HOGYAN INTEZZUNK INTEZZUNK
haloggsvése n:y?lntém I.jGYE T ?
hivatalokban, sulqél{qélnﬂ Tu d a kOZ() d és é S
iigyintézés
hivatalokban,
szolgaltatoknal

ER kiadvanyaink megtalalhatok, és letdlthetdk a
http://downalapitvany.hu/ oldalon:

3.Gruiz Katalin:
MENTALIS
AKADALYMENT
ESITES- Elvek,
Etika, Gyakorlat

4, HOGYAN
KESZITSUNK
KONNYEN
ERTHETO
ANYAGOT? -
Utmutaté


http://downalapitvany.hu/

