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Instytut Przeciwdziatania Chorobom Cywilizacyjnym to polska
organizacja non-profit zajmujaca sie promocja zdrowia i zdrowego stylv
Zycia, a takze dziataniami badawczymi, edukacyjnymi i
profilaktycznymi w zakresie przeciwdziatania chorobom
cywilizacy)ynym.

Wyzwania nowe) generacji w globalnym zdrowiv wymagaja nowych i

l " St 9 t Ut niezwykiych partnerstw, dlatego IPCC faczy sity z organizacjami

pozarzadowymi i aktywistami z catej Evropy w celv kvltywowania

innowacyjnych rozwigzan przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym z

[ J e .
P rz e C 'Wd Z ' a*a n 'a trwalymi wynikami.
Programy Instytutu Przeciwdziatania Chordob Cywilizacyjnych generuja

C h o ro b 0 m dtugofalowy wplyw spoteczny i ekonomiczny na poprawe jakosci zycia

spotecznosci lokalnych w krajach Europy.

[ J [ J [
C 9 W' I 'Z a C w n 9 m Naszg misja jest poprawa jakosci zycia mlodziezy, osob dorostych i

seniordw, co ograniczy ryzyko zapadania na choroby cywilizacyjne.

Nasza wizja jest, aby kazdy mieszkaniec Europy podejmowat Swiadome
wybory i dziatania na co dzien, co wplynie na dobra kondycje psychiczna
i fizyczng w przysztosci.
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CWICZENIE ODDECHOWE

e Wez gteboki wdech nosem

e Zrob dtuuugi wydech ustami - niech
wydech bedzie divzszy, az do uczucia
pustki w ptucach.

e Wstrzyma) oddech w te) pustce.

o Zt0z donie i napieraj nimi na siebie tak
mocno, jak tylko potrafisz - az do
momentu, kiedy poczujesz ochote na
wziecie gtebokiego wdechu. Nie

N przesadza:)

& e Rozluznij sie i wez gteboki wdech nosem.

| o Jak sie czujesz?

l
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CWICZENIE NA UKOJENIE

Optukanie zimg/lodowata
wod3g policzkow i bokow
SZyl.

PrzytoZenie po bokach szyi
zawinietych w szmatke
oktadow Zelowych.
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CWICZENIE - NATEOK MYSL)

1. Wez kartke i dtugopis.

2. Zapisz wszystko, co
przychodzi Co do gtowy -
rzeczy do zrobienia,
problemy do rozwigzania,
decyzje do podjecia.

3. Teraz Twoja gtowa powinna
byc juz spokojnie)sza.
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1.
Pomysl o swoim
bezpiecznym miejscu

Niech to bedzie przestrzen, w
ktorej zawsze czujesz sie
komfortowo.
Przyjmij wygodng pozycje.

4.
Obserwuj swoje cialo

Poczuj jego ciezar. Czy czujesz
gdzies spiecie lub ucisk? Powoli
przeskanuj kazdg czesc
sSwa)eqo ciata. i za)mij Sie tymi,
ktore wymagajg Twojej uwagi.
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2.
Oddycha) spokojnie

Obserwuj swoj oddech, zanurz
sie w nim.
W ktorej czesSci ciata zbiera sie
najwiecej powietrza? Postaraj
sSie to zaobserwowac.

5. Przyjmij intencje

Czego w tym momencie
potrzebujesz w swoim
zyciu? Niech bedzie to

pozytywna intencja.

S

3.
DZwieki Ci sprzyjaja

Niech kazdy
niespodziewany odgfos
sprawia, ze Twoje ciato

zrelaksuje sie jeszcze
bardzie).

6. Z kazdym wydechem
rozlvzniaj swoje ciato

Obserwu), Jak ustepu)e

napiecie. Wszystko jest

idealne doktadnie takie,
jakie jest.

~ INSTYTUT PRZECIWDZIALANIA
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! Gdzie szukac wsparcia?

https://unicef.pl/co-robimy/prawa-
dziecka/gdzie-szukac-pomocy
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Nasze media spotecznosciowe
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Instytut Przeciwdziatania
Chorobom Cywilizacyjnym

@instytut_pcc Facebook
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