TAHAK PRO ZDRAVE KLOUBY

6 ¢lenl tymu, na které se vyplati myslet dfiv, nez se klouby ozvou bolesti.

Bolest ¢asto neni zacatek pribéhu.
U mnoha potizi pohybového aparatu se zmény a rizikové vlivy mohou hromadit dlouho pred
prvnimi vyraznymi obtizemi. Proto ma smysl pecovat o klouby priéibézné - ne az ve chvili, kdy

zac¢nou omezovat pohyb.
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Rozhybéavac
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VYZIVA
Zasobovac
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PITNY REZIM

Zavlazovac

04
REGENERACE

Opravar

05
TCM

Hledac¢ souvislosti

06
CILENA PODPORA

Specialista na miru

Klouby nemaji rddy dlouhé zahdleni. Pravidelny a pfiméreny pohyb
pomaha udrzovat svaly, stabilitu a funkci pohybového aparatu.

Télo potrebuje stavebni material. Zdkladem je pestra strava, dostatek
kvalitnich bilkovin, zeleniny, ovoce a vhodnych tukd.

Ani klouby nechtéji pracovat ,na sucho”. Dostatek tekutin patri k
zakladdim péce o celé télo.

Z&téz bez odpocinku neni péce. Spanek, regenerace a rozumné
stridani aktivity a odpocinku dévaji télu prostor obnovovat sily.

Tradi¢ni ¢inska medicina se nediva pouze na bolavy kloub, ale na
celkovy obraz ¢lovéka a jeho souvislosti. Je to tradi¢ni terapeuticky
model, ne ndhrada Iékarské diagndzy.

Dopliikovéa vyziva mize mit své misto podle individudlnich potreb. Ne
vSechno je pro véechny - dllezity je kontext, potreby a celkovy
zdravotni stav.

[l MYSLENKA NA ZAVER

»Co se projevi dnes, nemuselo zacit dnes.“

Necekejte az na bolest. VSimejte si pohybu, vyZzivy, pitného rezimu, regenerace a toho, co vam télo dlouhodobé rika.
A pokud bolest pretrvava, zhorsuje se nebo vyrazné omezuje pohyb, je na misté odborné vysetreni.
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