Jak urozmaici¢ czas w dobie koronawirusa.

Co mozna robi¢ z dzieckiem w domu?

Grac w planszéwki, karty, warcaby, szachy.

Czytac¢ ksigzki, bajki, komiksy.

Ogladac¢ pasma dla dzieci w telewizji lub filmy dokumentalne na platformach vod.

UczyC sie — pamietaj, ze wiele szkét i przedszkoli decyduje sie na nauke zdalng i mogg zleca¢ Wam i
Waszym dzieciom r6zne zadania.

Moze czas na nowe hobby? Majsterkowanie, robienie na drutach czy gra na instrumencie moze
przypadnie najmiodszym do gustu.

Lezakowac (opcja réowniez dla dorostych).

Jesli chcecie zapewni¢ Waszym dzieciom porcje swiezego powietrza, pdjdzcie do lasu. Spaceruijcie,
ale tam, gdzie nie ma ludzi!

Dlaczego warto éwiczy¢ rowniez w czasie epidemii koronawirusa?

Aktywnos$¢ fizyczna ma cudowny wptyw na nasze ciato. Dzieki temu, ze po wysitku uwalniajg sie
serotoniny, czyli hormon szczescia duzo tatwiej nam poradzi¢ sobie ze stresem, czy zmartwieniami.
Latwiej nam przemysle¢ pewne sprawy i znalez¢ wyjscie z trudnej sytuacji.

Ponadto dzieki aktywnosci lepiej pracuje nasz ukiad oddechowy i uktad krgzenia. Cate nasze ciato lepiej
funkcjonuje i radzi sobie z réznymi infekcjami. Nasz ukfad odpornosciowy jest ostabiony jedynie w chwili
zakonczenia treningu, jednak szybko dochodzi do siebie, a nawet sie wzmacnia.

Jak bezpiecznie éwiczy¢, aby nie zarazi¢ sie koronawirusem?

W czasie epidemii koronawirusa powinnismy zdecydowanie zrezygnowac z kontaktéw z innymi osobami,
nie oznacza to jednak rezygnaciji z aktywnosci i ruchu. Warto jednak wybiera¢ miejsca odosobnione

i wedtug aktualnych zalecen zakrywaé usta i nos.

Nie nalezy natomiast korzystac z sitowni plenerowych, podobnie jak tych tradycyjnych. Trening na sitowni mozna jednak
z powodzeniem zastgpi¢ tym w domu. Poniewaz gry zespotowe wigzg sie ze spotkaniem grupowym, sg absolutnie

zabronione.
Warto wiec pamieta¢, ze w czasie epidemii koronawirusa trening powinien:

by¢ wykonywany indywidualnie — nalezy unika¢ kontaktéw z innymi osobami;

wykonywany zaréwno w domu, jak i na swiezym powietrzu o ile zachowamy $rodki bezpieczenstwa

— nie korzystamy ze sprzetu na sitowniach plenerowych, zastaniamy usta i nos, unikamy innych oséb;
trwa¢ minimum 20 minut, aby byt efektywny;

by¢ powtarzany minimum 3 razy w ciggu tygodnia, a przerwa nie powinna by¢ dtuzsza niz 2 dni;

sprawia¢ przyjemnos$¢ — jezeli mamy ¢éwiczy¢ na site, nie ma sensu. Gtéwnym zadaniem treningu w czasie
epidemii jest poprawa naszego samopoczucia.

Warto dodac, ze w czasie epidemii wielu instruktoréw i treneréw przeniosto swojg dziatalnos¢ do sieci.
Nagrywajg oni filmiki instruktazowe lub prowadzg treningi online. Jest to doskonata propozycija dla oséb,
ktore nie chcg rezygnowac z aktywnosci fizycznej i wolg zosta¢ w domu.



