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,»Az €letet csak hatratele lehet megértent, de
élni elore nézve kell.”

Life can only be understood
backwards; but it must be
lived forwards.

Soren Kierkegaard

www.thequotes.in




TARTALOM

Hasznos elméleti és gyakorlati informaciok
etegségek megeldzésével, az egészség
sszu tavu megtartasaval kapcsolatban.

Sz6 lesz a testrdl, a gerincbetegségekrol, a
-nakrol, a vitaminokrol, és minden, testi
eszséghez f26d6 témardl - roviden, reklam

lkal.

Megtudhatjuk, mindez mennyiben
folyasolja a munkahelyi hatékonysagot és a
w-Eélményt,




HATASAINK

Prof. Dr. Janka Zoltan

'szichologiai adottsag: alszik vagy felébredt, hit és spiritualis én, feldolgozatlan élmények, énvédo
1echanizmus, megktizdési stratégiak

Neurobiolégiai adottsag: genetika, kozponti idegrendszer, neurotranszmitter mtkodések

LOornyezeti hatas: 4 helyzet, stressz, valtozas, kényszerité helyzetek, civilizacios hatasok.




Hasznos elméleti és gyakorlati informaciok a betegségek
megelozésével, az egészség hosszu tavu
megtartasaval kapcsolatban.

Mi a betegség? Diszharmonia. Akut és kronikus.
Mik a betegségek okai?
Akut: feszultség kicsapodasa
Kronikus: mentalis problémak
A home-office ,,kényszerbetegsége”
= ,,ulémunka” és vagy a stressz.

Meg lehet-e el6zni ezeket a betegségeket, és
ogyan?




testrol, a gerincbetegségekrol, a tornakrol, a vitaminokrol, és minden, testt
eszséghez tUz6d6 témardl - roviden, reklam nélkal.
nit az ulémunka testt hatasairol tudni kell.

Mit jelent az, hogy testi egészség?

* Bels6 szervek miikodésével és a tartassal kapcsolatos
tudnivalok.

* Bels6 szervek: sziv, agy, neurobiologiai adottsag: genetika,
kozponti idegrendszer, neurotranszmitter mikodések, ideg
vér, nyirokkeringések, bélrendszer.

* Szikségesek-e a vitaminok?

Honnan tudom, hogy 6 vitamint szedek-e?




AMIT A GERINCBETEGSEGEKROL TUDNI KFELL

- A statika:

- Az alatamasztas

C5-6 eliilsé
nyaki feltarasbé
. ) porckorongsén
=" eltavolitas és fizi

- A porckorongok

- Becsip6dés, gerincferdilés, csip6 és térdfajdalmak

- Gerincsérvek (nyak, derék)

- Az 1zmok
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Hogyan reagal az ulémunkara a test?

Miért johet ki a stresszre is a gerincsérve

Milyen tornat valasszunk? (Nyuajtas!)




A STRESSZ

Ha ezt hoztad, és nem dolgoztad ki, akkor ebben vagy, és ezt is adod at.

A karma helyett onvizsgalat (kapcsolat, biztonsag — kontliktusok, kommunikacio, stb).

A meglévo és a vagyott allapot kozottt kilonbség (azaz onmagunktdl tavolodunk el — aza:
a,,sziv’’ részinkben diszharmoénia van).

Nem a valtozastol télunk, hanem a valtozas, a fejlodés fajdalmatol.

Ha utolso napod lenne, mit tizennél magadnak? (Dontésink-feszultség)

Ha valamelyik ,,immunrendszer” nem teljes, azaz hianyallapot van, és a harom nincs
harmoniaban, akkor nincs biztonsag, és nincs egész-ségl

Az érett és bolcs kor: ha mindharom részunk |, feln6tté” valik.



Mennyiben befolyasolja mindez a munkahelyi hatékonysagot
¢s a tlow-élményt?

Ha nincs diszharmonia. ...
Mikor vagyunk hatékonyak?
Er6 és oromforrasaink osszegyujtése.
Mindez hogyan kapcsolodik egymashoz?
Mi a tlow? (Csikszentmihalyi Mihaly)

Innermetrix (személyiség-motivacio-atribut index kozos halmaza), az 1. vizsgalata
(6nismeret + optimalis energia)

Jo-e a home-office vagy nem — a léleknek?

Mi kell hozza? Bizalom....
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7ETRE GYAKOROLT HATASAI

A FLOW SZERV
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® Agyra: tObb szerotonin képzodik — higgadtsag, kiegyensulyozottsag, télelmek eltinnek
= Immunrendszerre: tobb immunsejt képzoédik — immunrendszer megerdsodik;

= TiidSre: lassabb és mélyebb 1égzés - noveli az oxigénfelvételt;

™ Szivre: nyugodtabban lassabban és erételjesebben ver;

® Vérnyomasra: csokken - a vérerek kitagulnak;

= Gyomor-bél traktusra: vegetativ idegrendszert harmonizalja;

®Jzmokra: megfeszult izmok ellazulnak, enyhul a hat és nyakfajas;

= Bérre: normalizalédott hormontermelés — javul a b6r minésége;

= Mellékvesére: ellazult allapot, -kevesebb distressz.



A GYOGYULAS KULCSA

Megallas

Diagno6zis — készités (papiron)

Megteszek, amit tudok (minden nap 1s)

Keresek szakembert, mert nem vagyok mindentudo
(a segitségkérésnek nincs kulturajal)

Enid6 — kézosségben is!

Az EN csak értelmezhetd, ha létezik a TE is.”




MI AZ IMMUNRENDSZER?

*Mi az egészség? Hogyan lehet hosszu tavon megtartant az
egészségunket?

*Testt — lelki — szellemi méregtelenitése, taplalasa és
erositése.

*AZAZ MINDHARMAT KELL GYOGYITANI, de a
szivbol induljunk ki.

*A hala ereje!

*A jarvanyoknak is van evolucidja és gyakorisaga, ebbdl a
szempontbdl is fel kell készulnunk, és fel kell készitentink

a gyerekeinket is!



FONTOS!

NE A GYEREKEINK MIATT NE
TORODJUNK AZ EGESZSEGUNKKEL,

HANEM A GYEREKEINKERT
TORODJUNK VELE!




KOSZONOM A FIGYELMET!

Stumpf Zsuzsanna
+36 70 321 8373

stumpfzsuzsi(@gmail.com
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