Entrenament Personal

@®
AL ‘l 7UE ;) Manresa, maig del 2014

C/ Llibertat 51 baixos. 08240 Manresa. Tel. 93 874 87 84, www.altius.cat

Oscar Murcia DIA MUNDIAL
Técnic Superior en Animacié SENSE TABAC
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TU HO DEIXES, TU HI GUANYES!

Des de I’'any 2000 cada 31 de maig se celebra, impulsat per I’Organitzacié Mundial de la Salut, el Dia Mun-
dial sense Tabac. Pero, qué cal saber sobre el tabaquisme?

El consum de tabac és la primera causa de pérdua de salut i de mortalitat prematura i evitable. Es un dels fac-
tors de risc més importants de les principals malalties cardiovasculars i respiratories croniques, aixi com d’un
nombre important de cancers. A més, I'exposicié passiva al fum ambiental del tabac incrementa el risc de can-
cer de pulmo en les persones no fumadores i d’altres malalties del sistema respiratori, sobretot en els infants.

ALGUNS DELS BENEFICIS DE DEIXAR DE FUMAR SON BEN CLARS:

=> Atures el deteriorament de la teva funcié pulmonar i tindras menys infeccions respiratories.

= El risc de patir cancer baixa rapidament i continua baixant al llarg dels anys.

= Al cap d’un any d’haver-ho deixat, el risc que tinguis un infart de miocardi baixa a la meitat.

=> Si estas embarassada, a més de beneficiar-te a tu, redueixes les complicacions en el desen-
volupament del teu futur nadé i durant el part.

= | a més, quan deixes de fumar et canses menys i millores I'aspecte fisic, la sexualitat, la ferti-
litat, el sentit del gust, I'olfacte, etc... i t’estalvies molts euros cada any.

A ALTIUS ET PROPOSEM UN OBJECTIU COMPARTIT:
TU DEIXES EL TABAC | NOSALTRES T'AJUDEM A MILLORAR LA SALUT.

QUE PODEM FER PER DEIXAR DE FUMAR:

* Comunica la teva decisio a la familia, als amics i/o companys, cerca-hi comprensio
i ajuda, demana’ls que no fumin davant teu i que no t’ofereixin tabac.

* Fes una llista amb els teus veritables motius per deixar de fumar.

» |dentifica les situacions que més associes a fumar i cerca alternatives.

» Si ja ho havies intentat, identifica que et va ser més (til i els motius que et varen fer
recaure, per poder evitar aixi els mateixos errors.

* No fumis quan et vingui de gust, ajorna els moments i evita fumar a llocs com el cotxe,
a I’habitacid, quan prens un café... Els desitjos forts desapareixen al cap de pocs minuts.

* Comenca a fer exercici de forma controlada, els professionals d’Altius t’aconsellaran de
quin entrenament és el millor en cada moment.

* Aprén a relaxar-te i no perdis mai la voluntat a aconseguir el teu objectiu.

» Concentra’t en el dia a dia, no pensis en dema.

* Si et provoca insomni, evita el café i les begudes amb cafeina.

Sempre et sera més facil seguir tots aquests consells si millores dia a dia amb la teva salut, deixar de fumar
provoca infinitat de beneficis al cos, si aquests beneficis els ajudem amb un entrenament i dieta equilibra-
da et sera molt més facil aconseguir l'objectiu final.

| RECORDA que és essencial FABSTINENCIA TOTAL. Per aixd, no cedeixis mai, ni per un sol cigarret, ni per
una sola xuclada; aquest és l'origen de la recaiguda. Evita les falses seguretats: “per un no passa res”.

De conformitat amb el que disposa la Llei Organica 15/1999 de Proteccié de Dades de caracter personal. Altius Entrenament Per-
sonal SL, l'informa que les dades que ens ha proporcionat formaran part d’un fitxer de dades de caracter personal, responsabilitat
d’aquesta entitat, amb la finalitat de gestionar les comunicacions que pogués mantenir amb el personal de la mateixa. En el cas que
desitgi exercitar els drets que |'assisteixen d'accés, rectificacid, cancel.lacié i oposicid dirigeixi una comunicacid per escrit a Altius
Entrenament Personal SL, C/ llibertat 51, Baixos 08243 Manresa. Incloent copia del seu DNI o document identificatiu equivalent.



