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ZaCiname

Ciel'om tejto brozury je pomoct Zendm a dievcatam s obmedzenym
pristupom k online zdrojom, aby sa stali aktivnej$imi doma a starali sa o
svoje celkové blaho.

Pit sposobov, ako sa citit dobre

Je dblezité, aby sme sa starali o nase celkové blaho. Existuje 5 krokov,
ktoré mozete podniknut na zlepsenie svojej pohody.

Spojte Sa. Spojte sa s ludmi vo vaSom okoli, aj ked' to
bude v rdmci udrziavania spolo¢enskej vzdialenosti.
Budovanie spojeni a zdielanie pozitivnych skdsenosti
podpori a obohati vas kazdodenny Zivot.

Dajte nieco ostatnym. Urobte nie¢o prijemné pre
ostatnych. Jednoduché gesta ako podakovanie niekomu
alebo len Gsmev :) Prepojenie seba a svojho Stastia s
ostatnymi moze byt neuveritelne prospesné a moze
vytvorit spojenie s fudmi okolo vas.

Vezmite na vedomie. Vsimajte si a spozndvajte
krasu. Budte si vedoma sveta okolo vas a toho, co citite.
Pomédze vam to ocenit to, na ¢om zalezi — pozitivhe zmenite
sposob, akym vnimate Zivot a ako pristupujete k vyzvam.

Neustdle sa ucte. Nemusite v tom byt dobra, ale uz
len to, Ze zacnete a ucite sa niecoho nové vam pomobzie
zvysit svoju sebadoveru a vybudovat si zmysel pre ucel.
Vyskusajte nové recepty, puzzle, remesla a rucné prace
alebo pestujte rastlinu.

Bud'te aktivne. Ak sa viac pohybujete, nielenze sa
citite fyzicky dobre, zlepSuje sa vam aj nalada; to vam
pomdze mat lepsi noény spanok a udrzat si dobrd naladu.
Objavte aktivity, ktoré sa vam pacia, a tie, ktoré vyhovuju
vasim schopnostiam.
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VSetci by sme sa mali snazit pohybovat sa pravidelne a hI'adat’
sposoby, ako zapojit aktivitu do nasej kazdodennej ¢innosti

Bez ohl'adu na vek je dolezité, aby ste sa udrzali vdobrom zdravotnom
stave a boli aktivne, pretoZe to pomaha starat’ sa o nasu fyzicku a
dusevnu pohodu.

Co to znamena byt aktivny?

Odportca sa dosiahnut ciel’ ,150 minut aktivity strednej intenzity
tyzdenne...“, ale uz ste niekedy premyslali o com to vSetko je? Nebojte
Sa, nie ste sami.

Dovol'te nam to vysvetlit @)

Ako mozZem byt
aktivnejsia?

Zacnite v malom - podniknite
malé kroky.

Ak ste Uiplna zaciatoCnicka,
zacnite s 30 sekundami aktivity a
postupne sa prepracujte na 1, 5,
10 minut a tak d’ale;j.

Vedeli ste, Ze - mozete rozdelit Casy svojej ¢innosti na mensie kisky
(napr. 10 minut) a stale sa to pocita ako Ze ,ste aktivna“?

Moéze to byt ¢okol'vek - nech je to akakol'vek aktivita - praca v
domacnosti, v zdhrade, chddza po schodoch, hranie sa s vasimi det'mi,
chbdza atd'., robte to, az kym nebudete citit, Ze vam je trochu teplo a ste
zadychana, a to nazyvame ,mierna intenzita“!

Rovnako ako ¢innosti, ktoré vam sposobuju zrychlené dychanie, skiste
zahrnut aj ¢innosti, ktoré zlepSuji vasu svalovi silu a rovnovahu;
postupne robte tento typ cviceni najmenej dvakrat tyZdenne, o vam
pomoZe zostat silnou a stabilnou! Ak si nie ste ist4, o aké cvienia ide,
neboijte sa, do tejto brozury sme zahrnuli 'ahko sledovatelné cvicebné

plany.
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Ako zaradim aktivitu do svojej
kazdodennej rutiny?

Najdite, €o je pre vas najvhodnejsie a zaistite,
aby Cinnost fungovala pre vas, nie naopak.

MozZe to byt také jednoduché ako tancovanie pri
sledovanti televizie, chodenie hore a dole po
schodoch, trochu rychlejsia chédza zakazdym,
ked' idete na svoje kazdodenné prechadzky,
alebo dokonca si moZete zaSportovat na
kuchynskej podlahe pocas ¢akania, kym sa uvari
voda v kanvici!

NaSa kampani s ndzvom This Girl Can - Fit Got Real oslavuje iZasné,
kreativne a nekonven¢né spdsoby, ako SKUTOCNE Zeny a dievéata
zapajaju aktivitu do svojich Zivotov. Sme presvedceni, Ze neexistuje
Ziadny spravny sposob, ako sa stat aktivnym - ak to zvySi vasu srdcovu
frekvenciu (pocit mierneho zadychania), tak sa to pocita!

AKy je vas vlastny jedinec¢ny sposob ako byt aktivnejsia?

Naplanujte si den - kazdy den si stanovte
jednoduché ulohy a realistické ciele, ktoré
vam pomoZu citit sa organizovane a
pripoment vam, aby ste sa pocas dna
pohybovali!

10 minuatové cvi¢enie

Vyskiusajte novy recept
Usporiadajte jednu
kuchynski skrinku Nezabudnite, Ze ak urobite nieco prijemné
Vyskisajte vizvu s arelaxacné, urobi to zazraky pre vasu mysel
kanvicou pri priprave . M v , ,

salky éajup prp aj telo. Ci uz ide o telefonat kamaratke, aby
ste sa porozpravali, zaCatie nového konicka,
jednoduchy strecing, alebo dokonca len ist sa
nadychat trochu cerstvého vzduchu - vsetky

su rovnako dolezité!

Polejte rastliny

Relaxujte s konickom

Potrebujete viac in$piracie? Nase miestne Zeny sa s nami podelili o
svoje pribehy - Citajte d'alej a zistite, ako a preco zostavaju aktivne,
akym vyzvam musia Celit a ich odhodlanie ich prekonat.
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MoOj pribeh
Volam sa Eileen a pracujem pre NHS s veteranmi s komplexnymi
problémami v oblasti duSevného zdravia. Zistila som, Ze cvicenie

denne mi naozaj pomaha udrZiavat dobru rovnovahu medzi
pracovnym a sukromnym zivotom.

Program Couch to 5K som zacala
nedavno, a hoci som Zila v blizkosti ‘

Leazes Parku a Town Moor po dobu 17 h’“ —
rokov, navstivila som parky iba ;
niekol'kokrat. TeSim sa, ked’ mdZem {st
na moje kaZzdodenné jednohodinové
cviCenie, pretoZe mam miesto v
beZeckej sut'azi Great North Run.

Takisto si uzivam krasne pocasie a som
aktivnejsia.

aby som zostala aktivna. Je to trochu
stiesnené, ale som odhodlana pracovat’ v
priestore, ktory mam. Robim to preto, Ze
sa potom citim naozaj skvele!

Som Kate a rozhodla som sa behat' 145
kilometrov v mojej zahrade a ide mi to
dobre. Bavi ma beh, a vSetky moje udalosti
boli zrugené, ale ja sa nedam zastavit' (&)
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Moj pribeh
4 / | Volam sa Claudia a som osamela matka.

Za minuly rok a 4 mesiace som zhodila
. takmer 28 kg.

‘. Kazdy den robim nejaké domace cvicenia
so svojou dcérou Evie. TaktieZ chodime

- von na nase kazdodenné cvicenie. Bezim
a Evie jazdi na bicykli - maly Dougie
miluje lefioSenie vo svojom kodiari, z
ktorého sa pozera po okoli.

Byt aktivna je pre vas skvelé nielen
fyzicky, ale aj psychicky.

Volam sa Kathie a som Cerstvd mama so 7-
mesacnym dietatom Riley. Bola som dost
aktivna, ale najst ¢as a energiu na to, aby
som bola opat’ aktivna, bola vyzva - medzi
kfmenim, zdriemnutim, prebal'ovanim a
prili§ ¢astymi bezsennymi nocami sa to zda
nemozné!

Uvedomila som si, Ze potrebujem
prisposobit ¢innost tak, aby vyhovovala
mojmu zZivotnému Stylu, a tak som zacala
zapajat Riley do méjho jednoduchého
cviCenia a strecingu pocas jej hrania,
kedykol'vek len m6zem. NielenZe sa s nnou
moZem hrat’ a budovat si puto, ale po tom
som sa citila naozaj dobre!

NemoZem robit cvicenie vel'mi dlho, ale Riley je mojou motivaciou,
ked’ sa na mna usmieva, chichoce sa a vydava vtipné zvuky, to ma nuti
ist d'alej! VSetci niekde zac¢inaju a obc¢as moézZete zlyhat, ale to je v
poriadku, pretoZe nikto nie je dokonaly. Len sa snaZte a dostanete sa
tam.
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Domace cvicebné plany

Poskytli sme vam niekol'’ko jednoduchych cvi¢cebnych planov, ktoré
moZete zaclenit do svojej kazdodennej rutiny, aby ste mohli pokracovat
v pohybovej aktivite.

Co je potrebné poznamenat, skor ako za¢nete

BEZPECNOST: Vatsina l'udi mdZe cvitit bez toho, aby sa najprv
musela porozpravat so svojim praktickym lekarom. Ak si vSak nie ste
istf, mate zdravotny stav, ktory nie je pod kontrolou alebo sa u vas
prejavuju priznaky - pred zacatim sa porad’te so svojim vSeobecnym
lekarom.

Vytvorte si bezpecné prostredie

Uistite sa, Ze ste uvol'nili priestor pre aktivitu, aby ste predisli
nebezpecenstvu zakopnutia. Skontrolujte, ¢i je zariadenie (stolicka/stol)
pevné, ak ho pouzivate. Noste pohodlné oblecenie a obuv. Ak cvicite
sami, majte pri sebe telefén. Pripravte si vodu, aby ste sa pocas cvicenia
mohli napit’.

Pracujte na vasej arovni

Vsimaijte si svoje telo a svoje vlastné schopnosti — zacnite zl'ahka,
zamerajte sa na realisticky a postupny pokrok, aby ste predisli
zraneniam. Ak to potrebujete, robte si prestavky. Ak pocitujete bolest
alebo nepohodlie pocas ktoréhokol'vek cvic¢enia, okamZite prestarite
cvicit.

Co mozno o¢akavat po tréningu

Je bezné, Ze svaly sa citia trochu bol'avé alebo stuhnuté niekol'’ko dni po
cviceni, ¢o sa nazyva oneskoreny nastup bolestivosti svalov (DOMS).
Toto je prirodzena reakcia tela pri regeneracii na opravu a budovanie
silnejsich svalov.
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Zahrievanie

Pred cvicenim sa vZdy zahrejte, pomaha to naSmu telu pripravit sa na
¢innost. Tu je jednoduchy postup zahrievania, ktory moZete nasledovat.
Urobte to, aZ kym sa necitite teplejsie a ste trochu zadychani (3 - 5
minut), potom budete pripraveni zacat'!

Pochodovanie

Pochodujte na mieste a ak je to mozZné zapojte aj ramena.
MozZete to urobit aj pri sedeni na stolicke alebo pouzite
stolicku/stenu ako podporu rovnovahy. Ak je to mozné, zacnite
behanim na mieste.

Zdvihanie a rotacia ramien s bo¢nymi krokmi

Krokujte zo strany na stranu a zdvihnite obidve ramena do
stran a nadol, potom otacajte ramend kraZivym pohybom
dopredu a dozadu. Toto moZno robit’ aj pri sedeni na stolicke.
Ak nedokazete zdvihnut ruky vysoko, robte mensie pohyby,
ktoré su pre vas pohodIné.

Ochladenie

Po vel'kom cviceni sa zhlboka nadychnite a jemnym pohybom (napr.
hojdanie ruk, kroky zo strany na stranu) zniZte srdcovy rytmus. Potom
sa ponatahujte - tu je jednoduchy navod na strecing.

Natiahnutie kolennej SI'achy

Natiahnite jednu nohu dopredu a naklotite sa dopredu,
poloZte ruky na ohnutt nohu ako oporu alebo na
vyvazenie pouzite stenu/stolicku. Mali by ste citit
natiahnutie na zadnych svaloch natiahnutej

nohy. Toto sa da urobit aj pri sedeni na stolicke.

Drzte kazdd nohu po dobu 20 sektnd,

Otvorenie hrudnika

Dajte si obe ruky za seba, aby ste otvorili hrudnik. DrZte po
dobu 20 sektnd.
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Sila a rovnovaha

Tu je jednoduchy stbor 6 cviceni navrhnutych odbornikmi z
odborového zvazu Chartered Society of Physiotherapy na pomoc s
vaSou silou a rovnovahou. Snazte sa robit tdto rutinu 2 - 3 krat
tyzdenne, postupnym pokrokom aZ denne.

Postavte sa rovno, drzte chrbat robustnej
kuchynskej stolicky alebo kuchynského drezu,
potom zdvihnite paty od podlahy a presurte svoju
vahu do palcov na nohach. PodrZte na tri sekundy,
potom spustite na podlahu za staleho ovladania.

Opakujte 10-krat alebo podla svojich vlastnych
schopnosti a postupne napredujte.

Zo sedu do stoja

Posad’te sa rovno pri prednej ¢asti stolicky a nohy
dajte mierne dozadu. Mierne sa naklonte dopredu
a postavte sa (s rukami na stolicke, ak je to
potrebné). Urobte krok spat, az kym sa vase nohy
nedotknu stolicky, potom sa pomaly spustite spat
na stolicku.

Opakujte 10-krat alebo podl'a svojich vlastnych
schopnosti a postupne napredujte.

Zdvihanie paty

Zdvihanie prstov na nohe

Postavte sa rovno a drzte td istd oporu, potom
zdvihnite prsty na nohach - preneste svoju vahu na
paty. Nevytrcajte zadok. Podrzte na tri sekundy,
potom spustite na podlahu za staleho ovladania.

Opakujte 10-krat alebo podl'a svojich vlastnych
schopnosti a postupne napredujte.
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Stoj na jednej nohe

Postavte sa blizko vasej podpory a jednou
rukou sa jej drzte. Udrziavajte rovnovahu na
jednej nohe, drzte oporné koleno uvolnené a
telo vzpriamené. VydrZte v polohe po dobu 10
sekund.

Opakujte na druhej nohe.

Stoj na pite a Spicke

Stojte rovno a jednou rukou sa drzte
podpory. Presuiite jednu nohu priamo pred
druht, aby ste vytvorili priamu liniu.
Pozerajte sa dopredu, zloZte ruku z podpory
a udrzte rovnovahu po dobu 10 sekund.
Preneste prednd nohu spat’ na $irku bedier a
druhd nohu umiestnite pred fu.

UdrZzte rovnovahu po dobu 10 sekiind alebo
podla vlastnych schopnosti a postupne
napredujte.

(& Chodza na patach a Spickach

Postavte sa rovno a jednou rukou sa drzte
podpory ako napriklad kuchynskej skrinky.
Pozerajte sa dopredu a chod'te 10 krokov
vpred, jednu nohu umiestnite priamo pred
druhg, aby chodidla vytvorili priamu liniu.
Ciel'om je stabilna chédza.

Preneste nohy spat na Sirku bedier, otocte sa a
zopakujte kroky v opacnom smere.
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Joga

Vyskusajte nasu sériu jogy, ktora vam pomoze zobudit sa,
natiahnut telo a uvol'nit vasu mysel. Urobte to kedykol'vek pocas diia
a kol'kokrat len chcete. Prechod robte jemne s kontrolou z kazdej
polohy. Pocas cviCenia dychajte zhlboka a kazdu polohu drzte po dobu 2
- 5 hlbokych dychov. Vykonajte sériu 2 - 5 krat alebo podl'a svojich
schopnosti.

(2) y b »

A .
‘1 (b}'/\ 8.*4 9. ‘kl 10. ( 11. ‘

7.

1. Hora - stojte rovno, s dobrym drzanim tela, nohy st na Sirku bokov
a pozerate sa dopredu. Pritiahnite svoje zakladné svaly (svaly
trupovej oblasti) a udrzujte tento postoj v ramci tejto série.

2. Zdvihanie smerom nahor - zdvihajte ramena nad hlavou,
vyhybajte sa prehlbeniu dolnej ¢asti chrbta.

3. Ohyb vpred - prehnite sa dopredu v bokoch, udrzujte nohy ohnuté,
ak mate na zadnej strane n6h stuhnuté svaly.

4. Ohyb do polovice vpred - zdvihnite sa do polovice a drzte chrbat
neutralny v linii s krkom.

5. Ustlpte jednou nohou dozadu a potom do 5 (a) kolennej dosky
(I'ahsia verzia) alebo 5 (b) do dosky. Ak sa nemdzete dostat na
podlahu, preskocte tuto poziciu a chod'te rovno do pozicie 9, 10 a
11.

6. Vratte sa spat do krabice/na vSetky Styri, drzte chrbat neutralne v
linii s krkom.
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7. Sadnite si do 7 (a) detskej pozicie alebo ak je to mozné, zdvihnite
zadok nahor do 7 (b) nadol smerujiceho psa do tvaru
trojuholnika, nohy na Sirku bokov alebo Sirsie, rovnomerné
rozlozenie hmotnosti medzi rukami a nohami. Ak mate stuhnuté
svaly na nohach, ohnite sa v kolenach.

8. Urobte krok vpred do pozicie ohyb do polovice vpred (podla 4.)
9. Prehnite sa do pozicie ohyb vpred (podla 3.)

10. Zdvihnite sa pomaly zdola nahor do pozicie zdvihanie smerom
nahor (podla 2.)

11. Vrat'te sa do hory (podl'a 1.) Opakujte sériu.

TIP: Pocas pozicie pouzivajte ako oporu robustnt stolicku umiestnenti
pred vami. Ak sa dostavate na podlahu, poloZte si pod kolena zloZeny
uterak alebo vankdus.

CvicCenie v sede

Aerdbna rutina so stolickou na zvysenie
srdcovej frekvencie. Vykonajte kazdé ,
cvicenie po dobu 30 sekund, odpocivajte 1
mindatu medzi tym, opakujte sadu 2 - 3 krat.
Upravte ¢asy a sady podl'a svojich schopnosti.

Pochodovanie na
Striedavé preskoky stolicke
Znozm(_)va roznozmo  74vihnite vZdy jednu
na stolicke nohu a ak je to
mozné, zapojte

Natiahnite obe ruky a i
ramena.

. nohy na Siroko a spat’ do
sedu alebo to robte vzdy
po jednej nohe a ramene.

Stolicka - hrudnik

Otvorte hrudnik, upazené ruky v uhle 90 stupnov vo
vyske ramien. Ruky predpazte pred tvarou.
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Posilnovanie hornej Casti tela

Tu je plan cvicenia na posilnenie hornej casti tela. Ako cinky
pouzivajte konzervy potravin alebo naplnené fl'ase s vodou - regulujte
hmotnost zvySovanim alebo zniZovanim objemu vody. Tieto cvi¢enia sa
moéZu vykonavat' aj bez zavazi alebo v sede na stolicke.

Vykonajte kazdé cviCenie po dobu 30 sekind, oddychujte medzi nimi po
dobu 1 minudty a opakujte sadu 2 - 3 krat. Upravte Casy a sady podla
svojich vlastnych schopnosti. PocCas cviceni nezabudnite dychat a
napinat svaly trupu (jadro).

1. Posilnovanie bicepsov

Postavte sa rovno, nohy od seba vzdialené na Sirku
pliec. Ramena po bokoch, dlane smerujice k telu.
UdrZujte lakte blizko pri bokoch, zdvihajte fl'ase s
vodou nahor, az kym nie sd v rovine s vasimi plecami.
Nekyvajte sa. Pritiahnite biceps (sval predného
ramena) a drzte ho kym napocitate do jedna. Pomaly
znizujte do vychodiskovej polohy.
Opakujte.

2. CviCenie na ramena

Postavte sa rovno, nohy od seba vzdialené na Sirku
pliec. VzpaZte ruky, drZte ich na jednu dobu a napnite
si ramenné svaly bez pokrcenia ramien. Pomaly sa
vrat'te do vychodiskovej polohy, opakujte.

3. RozSirenie tricepsov

Postavte sa do polohy - postavte sa rovno,
chodidla na Sirku ramien od seba a hrudnik
otvorte, potom sa ohnite dopredu v bokoch s
ohnutymi kolenami, zatial ¢o mate chrbat
plochy v linii s krkom. Akonahle je vase horné
telo pripravené, pritiahnite si ruky na svoje strany (toto je vychodiskova
poloha). Zacnite napnutim predlaktia dozadu a zastavte na jednu dobu,
stiahnite triceps (svaly hornej Casti pazi). Pomaly sa vratte ohnutim v
lakt'och do vychodiskovej polohy - opakujte.
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Kardio a posilnovanie dolnej Casti tela

Toto je aerébna rutina na zlepSenie vydrze a posilnenie svalov noh.
Vykonajte kazdé cvicenie po dobu 30 sekind, oddychujte medzi nimi po
dobu 1 minudty a opakujte sadu 2 - 3 krat. Upravte casy a sady podla
svojich vlastnych schopnosti. Pocas cvi¢eni nezabudnite dychat a
napinat svaly trupu (jadro).

Kopanie patou

Vypady
Drepy
Chodidla na sirku
ramien, patu kopnite
smerom dohora k
zadku.
Chodidla na Sirku bedier, krok jednou nohu
vpred a zohnite telo ohybanim oboch kolien, Chodidla na $irku
pricom telo udrziavajte vo zvislej polohe. ramien, prsty
Predné koleno by nemalo ist' d’alej ako prsty mierne vytocené do
na nohach. Postavte prednt nohu spat do vonku a hl'adite
stoja. Opakujte na druhej strane. Na vyvaZzenie dopredu. Pomaly sa
mozZete pouZit stolicku alebo stenu. ohnite v kolenach a
posad’te zadok (ako

by ste sedeli na
stolicke) ohybajuc

sa v bokoch,
Preskoky zohnite telo do
Chodidl4 st na $irku bedier, pohodIného uhla,
skacte a roztiahnite nohy a ale aby
nepresahovalo

pristante jemne so Sirkou vac¢sou ako Sirka
ramien a so subeznym zdvihnutim ramien
dohora. Nemozete skakat? Postavte jednu nohu
a zdvihnite jednu ruku do strany a ustipte spat
do stredu. Opakujte druhd stranu.

kolena. Paty drzte
rovno na podlahe.
Ak je to mozné,
predpazte ruky.
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Mini vyzvy

Par zabavnych vyziev, ktoré mozete vyskusat doma, aby ste sa udrzali v
pohybe.

Naplite kanvicu na 'ubovol'nu
uroven. Zapnite kanvicu a robte
vami vybranu aktivitu - moze to
byt ¢okol'vek od Zonglovania po
tanec. Bud'te kreativni

Pokracujte, kym voda nezovrie.

Vyzva udrzte to vo vzduchu

Ciel'om je udrzat akykol'vek
predmet vo vzduchu tak dlho, ako
je to mozné - pouzite akékol'vek
vybavenie alebo Cast tela na uder,
odskocenie alebo na chytenie a
hadzanie.

Bez ohl'adu na to, ako to urobite,
pouzite svoju fantaziu a urobte si
svoju vyzvu podl'a seba!
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Pohybujte sa trochu

Sedenie cely deit mdZe sposobit, Ze sa budete citit’ stuhnuti.
Venujte nejaky ¢as pocas diia troche pohybu, natahovaniu a
traseniu - pomoze vam tato jednoducha trojminttova rutina.

> 1. Dlane 2. Dlane
‘4 spolu,prsty 4 \ spolu, prsty
- . smerujuce = smerujuice 3. Ruky spolu,
nahor, tlacte | nadol, _'I_DFS'CY prepletené,
I ruky nadol. tlatte ruky natiahnite ramena
nahor. a dlane smeruju
10 sekund dopredu.
10 sekund
10 - 20 sekund
?Z’E". 5. PaZe nad hlavou,
% uchopte opacny 4. Pa’e za chrbtom, uchopte
laket’ a naklanajte sa (- zapastie opacnou rukou a
zo strany na stranu. potiahnite pricom jemne
' naklanajte hlavu na stranu.
| < 8 - 10 selind na Zmente stranu a opakujte.

kazdej strane L

i 10 - 12 sekind na kaZdej
6. Prsty prepletené,

_ : strane
ruky natlakinlte. nad 8. Posad'te sa,
hlavu s dlanami .
. L poloZte ruky na
natiahnutymi nahor. L,
spodnu cast
10 - 15 sekind chrbta ako oporu a |
: jemne sa zaklonite. & :
: “ 10.
| I 7 Ruky 10 - 15 Sekl,lnd Ruky
iy pozdiz
pO,ZSﬂZ tela, 9. Prekrizte jednu b tela
krazte ot nohucezdruhd, '
plecami nahor . | rit(i)ahuniCtGe o :énué; pOtraSt-e
a dozadu. p p rukami.
. rameno ku kolenu a
3 - 5 sekiind, otacajte smerom k 8-10
sekiund

3 krat otvorenej strane.
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Vstavanie po pade

Ak spadnete, leZte na chvil'u na pokoji - zostaiite v pokoji a skontrolujte,
¢i nedoslo k zraneniam. Ak nie ste zranena a myslite si, Ze mdZete vstat,
postupujte podla tychto krokov (v pripade potreby si medzi nimi
odpocinte).

Preval'te sa na Pouzivaj ruky, Priplazte sa

stranu, prevalte sa pouzivaj ruky, aby ste k stabilnému predmetu,
na stranu a zatlacte sa vytlacili na svoje priplazte sa k stabilnému
lakte nahor ruky a kolena. kusu nabytku (pevna

stolicka alebo postel’)
a chyt'te sa ho na podporu

Posuiite alebo zdvihnite  Nakloiite sa dopredu, Sadnite si, otocte
nohu, posuiite alebo naklorite sa dopredu sa a sadnite si na
zdvihnite silnej$iu nohu a vytlacte sa pomocou rik ~ par minut aby ste
dopredu tak, aby bola a prednej nohy, pomaly si mohli

plocha na podlahe stpajte do stojacej polohy ~oddychnut

TIP: Ak sa nemodzete dostat’ na vSetky Styri, otocte sa na spodok alebo sa
otocCte na nizku plochu, ako je napriklad spodny schod alebo pohovka. Posad’te
sa chrbtom k predmetu, poloZte ramend za seba na povrch a ruky a nohy
zatlaCte nahor a zdvihnite zadok na povrch. Ak pouZivate schody, najskér
prejdite na d'alsi schod a postavte sa. Povedzte svojmu opatrovatel'ovi
alebo zdravotnickemu pracovnikovi, Ze ste spadli, aj ked' nie ste zraneni.
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UzitocCné telefonne cisla

Zoznam kontaktov liniek pomoci, ak potrebujete d’'alSiu podporu.

NHS 111
Volajte 111 alebo 111.nhs.uk

Ak mate obavy o svoje zdravie.

Citylife Line Newcastle
Volajte na ¢islo 0191 277 8000

Podpora nasich najzranitel'nejSich
obyvatel'ov s akymikol'vek
potrebami na starostlivost.

Samaritani

Volajte na c¢islo 0330 094 5717

Ak chcete s niekym hovorit o
svojich obavach, strachu alebo
problémoch.

Age UK

Volajte na ¢islo 0800 678
1602

Poskytuje informacie a
poradenstvo star$im 'ud'om.

Citizens Advice
Newcastle

Volajte na c¢islo 0300 330
9055

Poskytuje poradenstvo a
podporu pri Sirokej skale
problémov.

Newcastle Women's Aid

Volajte na ¢islo 0800 923
2622 alebo

0191 261 0504

Linka pomoci pri domacom
zneuzivani ponuka
poradenstvo a podporu pre
Zeny a deti z oblasti Newcastle.




Kto sme

Kampan "This Girl Can Newcastle" je koordinovana spolo¢nostou Active
Newcastle a je sicastou narodnej kampane This Girl Can, ktora vyvinula
spolocnost Sport England.

This Girl Can Newcastle je kampan, ktora oslavuje nase miestne Zeny a
dievcatd, ktoré su aktivne svojim sposobom, nech uz to vyzera
akokol'vek.

Nasa kampani Fit Got Real vyzdvihuje a oslavuje tvorivé spdsoby, ako
Zeny a dievcatd prispdsobuju ¢innost tak, aby ju zaradili do svojho
kazdodenného Zivota.

Ciel'om tejto brozury je pomoct Zenam a diev€atdm s obmedzenym

pristupom k online zdrojom, aby sa stali aktivnejSimi vo svojich

.....

starat sa o nasSe celkové blaho, spolu s poskytovanim
doéveryhodnych informacii a kontaktov liniek pomoci.

Kontaktujte nas

E-mail: thisgirlcan@newcastle.gov.uk

n l@' This Girl Can Newcastle

THIS P
GIRL ~l

CAN

Newcastle

NEWCASTLE




