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% Ball PUTM?

PuTM — Ue cTpaTeria caMokepyBaHHS BaLLOIO AisNIbHICTIO Ta YHUKaHHS 3aroCTPeHHS CUMMNTOMIB nicnsa HaBaHTa)keHHs (3CIMH)
Konu Bu kepyeTe BalLiMM PUTMOM, YTPUMYHOUM AiSNIbHICTb KOPOTKOIO i3 YaCTMMM BiANOYMHKaMM, BM 3a0LLLAIKYETE EHEpPTito

HaBuiTbca BUKOpUCTOBYBaTM Bally eHepritlo/pecypcu

« Balwui eHepreTuyHi pecypcu — Le KinbKiCTb eHeprii, ika y Bac € Ha wopeHb. KinbKiCTb LIMX pecypcis
KONMBAETbCS, | KpaLLMM OPIEHTUPOM IX BUMIPIOBaHHS € BEAEHHS LLOAESHHMKA MPO PiBEHb Aif/IbHOCTI Ta
NposiB CMMMATOMIB. Ball «Mo4aTKoOBUM piBEHb» — Lie TOM PiBEHb, LLIO BU MOXKETE 3POBUTU BIGHOCHO NIEFKO
Y CAPUSITIIBUM A€HDb Ta NULLE AELLO0 Y HECTIPUATIIMBUM AEHb.

« By 3aBXXAM NOBWUHHI MparHyTV 3anuLWKUTK AESKY EHEPTItO NIC/S BUKOHAHHS BrpaB — He NMPOAOBXYMTE
BMKOHYBaTW BIPaBW A0 MOSIBU BTOMW.

HaBuiTbcs BU3Ha4YaTU CKiNlbKK y Bac eHeprii

Balu LoaeHHWK AisnbHOCTI Ta CUMATOMIB MOBUHEH MOKa3yBaTW AesKi 3aKOHOMIpHOCTI. Lle o3BonuTb Bam
3HU3UTM Y NIABULLATU PiBEHD AIANBHOCTI ANA TOro, Wob He Buknnkat nossu 3CIMH abo «po3buTocTis.
AKLLO Y BaC HEMa€e peLMamBY, Lie TaKOX AOMOMOXKE 3HaUTU BiAMOBIAHUM PiBEHb aKTUBHOCTI, KU BU 3MOXETe
nigTPUMyBaTW Yy CIPUATIIMBI Ta HECTIPUATAWBI AHI. HaBuiTbca po3nisHaBaTu paHHi nposasu 3CIMH, wo6 BuacHo
3YMUHUTUCD Ta 3HU3UTU PUTM, NMPOBECTU BIAMOUNHOK | YHUKHYTU NMPOSIBY «PO3BUTOCTi».

HasuiTbcs nnaHyBaTh cBOIO AifANbHICTD

« BusHauTe npiopuTeT — 110 BaM NOTPIGHO 3pOOUTU CbOrOAHI UM 3a TWXKAEHD. 3anuTanTe cebe, um yci fii BaM Taki
HeobXiAHI? Yn XToch iHLINK MOXe e 3po6buTU 3a Bac? Yn MOXXy A 3MIHUTK BNacHy AianbHICTb,
Wwo6 MeHi byno nerwe?

« MnaHy#nTe cCBOi OCHOBHI 3aBAaHHA Ha AeHb. [naHyMnTe CBil BiZMOUYMHOK TaK, LLo6 AeHb MPOWLLOB Y CBOEMY PUTMI.

+ Yperynionte pUuTM — pPO3AiNniTh Bally AiASIbHICTb Ha MEHLLI Ta 6ifbLL MPOCTIlli 3aBAaHHS
3 MepepBaMu Ha BIAMOYMNHOK.

« BbynbTe 3apoBoneHi —3aTpaTtbTe Hebarato eHeprii Ha Te, WO BaM Nofo6aeTbCA abu MOKPALLMTU AKICTb CBOFO XKUTTS.

HaBuiTbcsa 3aollafXXyBaTu CBOIO €Heprito

» HaBuiTbCA rOBOPUTH «Hi». o 3MiHiTb CBOIO AiANIbHICTb, LLLO6 BUKOPUCTOBYBATWN MEHLLIE EHEPTII.

» YHUKaMNTE CMOKYCH «3POBUTH LLLe TPOLLKU». o POBiTb KOPOTKI NEPepBM Ta MPOCiTb AOMOMOT .

HaBuiTbcsa BianouuBaTu MiXK 3aHATTAMU

» BignounHok nepenbayae abContoTHO MiHiMarIbHy aKTUBHICTb Ta HE3HAYHY Y BiACYTHIO PO3YMOBY AiANbHICTb.
B

« [NpoTAroMm BiAMNOUYMNHKY YHMKaMTE AiANbHOCTI, ika MOXKe CTUMYJTIOBaTH, HarnpuKiiag, nepernaay TenebadyeHHs ——
] . ]
Ta/abo coLjianbHUX MeEpPeX.

» CnpobynTe MeaumTaLito abo auxanbHi BlpasBu 3aMiCTb LIbOrO.

Yu 3MOXKy 1 Konucb 3pobuTu 6inbue?

» Konn cMnTomMm 3MeHLLaThes, BU ByfeTe MeHLLUe BigvyBaTh crlabkicTb Ta BTOMy. [paLonTe 3 BaLLMM
}i3sMYHUM TepaneBTOM A1 TOrO, LWOO 3'ACyBaTH, AK MOCTYMNOBO 36ibLLUNTU PiBEHb BaLLOl AiSNbHOCTI,
HamnpwWkag, BUKOHaHHS BripaB Ha 36ibLUEHHS CUIM M'a3iB TOPCY UM 36inbLUeHHs TpuBasiocTi xoam Ha 10%.

« bynbTe peanictamm Ta 3anmLIanTECh FHYYKUMU — CMIPOBYNTE CTBOPUTU LLOTUXHEBY PYTUHY, ane
BpaxymTe, WO y AesKi AHi BaM 6yae NoTpibHO bifibLue BiAMOUYMHKY HiXX Y iHLLI. YHWKaMTe MPpOBOKaTUBHOI
LiaNbHOCTI.

» 30CcepenbTech Ha CBOIX JOCAMHEHHSX, @ HE Ha CUMIMTOMaX UM peyax, aKi BU HE 3MOMIN LOCATHYTU.

CniakyuTe 3a yacToTolo cepuebuTTa

Balu disyHMIN TepaneBT MOXKe HaBYMTU Bac, K KOHTPOJIIOBATU YacToTy CEpLIEObUTTA. | MpoBoAbTE KOHT-
pOonb LLLOPaHKy Nepes, TUM, K BCTaTU 3 JTiXKKa. Y TPUMYIMTE YaCTOTy BalOro cepLebutTs y Mexax 15 yaapis
Ha XBUJTMHY Bifl BaLLIOrO CepeAHbOTMXHEBOMO NMOKa3HWKa AN TOro, LWo6 3HM3UTK pusmk npoasy 3CIH.

i3 6e3neyHux Ta ebeKTUBHUX 3acobiB 6OPOTHOHM 3 BTOMOIO Ta 3aroCTPEHHAM CUMIMTOMIB o
nicnsa HaBaHTaeHHs (3CIMH). PhYSIOtherapy
He BukopucToByiiTe BnipaBu, siki nepeabaualoTb J03yBaHHS, 0CO6JIMBO KOJIM € NOSIBa 3aAULLKKU

Ta 3aroCTpeHHs CUMNTOMIB MiCNA HaBaHTaXKEHHS. www,world,physio/wptday

KOHTpOsib 3a 4acTOTOK CepUebUTTS Un yrpasiHHE AiSNbHICTIO Ta 1l PUTMOM € OfHMM t World




