OPOMIJENY

ZAKLAD ZDRAVI
| VYKONU

Nos je nendpadny, ale mimoradné dulezity organ. Jeho role zdaleka

nekonci u Cichu, je predevsim klicovou vstupni branou pro dychani.

Presto mnoho déti i dospélych v dnesni dobé dycha prevazné usty,
coz muze mit fadu negativnich dopadui na zdravi.
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K DycHaT spRAVNE! .

e Nadech i vydech nosem
e volné, mélce, védome

"L Mg, v O

vice kysliku v Krvi

lepsi okysliceni tkani
vysSi fyzicky vykon

lepsSi soustfedéni a pameét

podpora
spravneho
dychanl
e aktivuje branici \
(hlavni dychaci sval)
o zlepsuje kvalitu
dychani

Pfirozena
ochrana téla

e produkuje oxid dusnaty
- ochrana proti infekcim
o filtruje vzduch
(prach, bakterie, viry)
e zvlihCuje a ohfiva vzduch
- chrani dychaci cesty i plice

Vydech
hosem = klid

e Napomaha

uvolnéni a relaxaci

zklidnuje

organismus

LepSi
spének

o efektivnéjsi
okysliceni téla

o kvalitnéjsi
odpocinek
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