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Az akarater§ 6nmagaban nem mindig elegend a dohanyzasrél valé leszokashoz. Erdemes a kisérletet
megtamogatni mas egyszer(i tevékenységekkel is.

A sportolas bizonyosan segit a cigaretta elfelejtésében. Mivel a dohanyzas abbahagyasa utan a tiidékapacitas
gyorsan né, ezért On 6rommel fedezi fel majd fel Ujra az egészséges testmozgdassal jard érzéseket.

A testgyakorlds nem csak a nikotin iranti vagy eltlinésében, hanem a silygyarapodas megel6zésében is segit. A
fizikai aktivitds és a sport, akar egyedll, akar csapatban (izi, nemcsak all6képességét javitja, hanem eltereli a
figyelmét a dohanyzasrél egy olyan dolog irdnyaba, ami az egészséges életméddal 6sszhangban van.

Ahhoz, hogy az hatésos legyen, végezzen rendszeresen testmozgdst. A fizikai aktivitds gyorsan a jollét igazi
forrasava valhat...
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