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ASSK NEWSLETTER JE ZPET!

ASSK CR bude opét své €leny a pFiznivce informovat o
novinkach formou newslettert. Prozradte nam
prostrednictvim dotazniku, jaké informace byste chtéli
pravidelné dostavat. https://bit.ly/ dotaznik ASSK

ZDRAVYM POHYBEM A POSILENOU
IMUNITOU PROTI VIRUM

Posilovani imunity, cviCeni a zdrave stravovani je v této dobé
povzbuzuji k tomu, abychom i doma zUstali aktivnimi. Jednou z
takovych kampani je i #/SFStayActive. Vice o kampani najdete v
clanku na webu ASSK. https://bit.ly/ISFstay active

IMUNITA JE ODRAZEM ZIVOTNIHO STYLU
SPANEK

spanek. Diky tomu je zajisténa dostatecna produkce melatoninu,
ktery funguje jako nitrobunecny antioxidant.

STRAVA

Snazte se omezit prumyslové zpracované potraviny, zaradte
celistvé potraviny. ovoce a zeleninu s vysokym obsahem
vitaminu C - Cervena paprika, citrony. Zvyste prijem Omega 3
(snizuje zaneétlivost) a snizte Omega 6. Zaradte prirodni
probiotika (fermentované potraviny, jako kysele zeli, kefir,
nakladané okurky) a antibiotika (Cerstvy Cesnek a cibule).

POHYB

Alespon 2x tydné provozujte sportovni aktivitu. Nastavte si
denni nebo tydenni cile. Zvladnete tfeba za den ujit 7-10 000
kroku?
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SLUNCE

Vystavovani se slunci snizuje uUzkosti a deprese. Hlavnim
benefitem je tvorba vitaminu D3 pres pfimy kontakt kUze s
pokozkou. Moduluje imunitni funkce.

SUPLEMENTY

Dulezité vitaminy a minerdly, které je potreba doplfovat:
magnesium - deficitni mineral, ktery zlepsi kvalitu i délku
spanku, Omega 3, K2 D3, vitamin C.

DYCHANI

Dechem muUzeme ovlivnit to, jak se citime: snizit stres, zklidnit
telo a tim posilit imunitu, zvysit energii a zlepsit regeneraci,
zlepsit kognitivni funkce, snizit zatéz na kardiovaskularni system
a snizit krevni tlak.

OTUZOVANI

Otuzovani nastartuje a aktivuje sekreci (vyluCovani) dulezitych
hormonu: zvySuje vyplavovani rustového hormonu, zlepsSuje
naladu a zvySi energii behem dne, posiluje imunitni systém.
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