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SPORTUOKIME SUFFOLK

Fizinei ir psichinei sveikatai

AKTYVUMAS

Visi Zinome, kad vien sportas nepadés mums nesusirgi koronavirusu (ar kokiu kitu virusu),
taciau sportuotami mes stipréjame ir didiname imunitetq, kuris musy kinui padés kovoti
su infekcijomis.

PRATIMAI LAUKE

Sportuoti lauke yra puiku, net jei kasdien einate pasivaikscioti, vazinéti dviraciu ar bégioti.
I$éjimas j laukq pagerins jusy nuotaikq...tik atsiminkite bati arti namy ir vadovautis
socialaus atstumo taisyklémis.

PRATIMAI NAMUOSE

Jei jus mieliau Siuo metu butuméte namuose, yra keletas puikiy vaizdo jrasy ir resursy,
kurie pades islaikyti jusy aktyvumqg namuose. Informacijq rasite Keep Moving Suffolk
svetainéje.
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PRATIMALI, JEI ESATE VYRESNIS
Net jei nesijauciate jaukiai eiti i$ namy sportuoti, sportuoti Siuo metu yra labai svarbu. Jus
turite visuomet vadovautis savo GP patarimais, jeigu Siuo metu turite kokiq ligq, taciau
siek tiek daugiau judéjimo gali turéti teigiamgq jtakq jusy sveikatai.
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PRATIMAI VAIKAMS
Yra aiskiy jrodymy, kad reguliariai sportuojantys vaikai yra labiau susikaupe ir pasiekia
geresnius rezultatus. Judéjimas padeda deginti energijq, stimuliuoja smegeny veiklq ir
fiziskai sustiprina vaikus.
W
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PAGALBA IR PARAMA
Keep Moving Suffolk svetainéje yra jvairiy resursy, patarimy ir pagalbos, kaip galite bati
aktyvus, nepaisant esamy ribojimy.
Pilni duomenys: keepmovingsuffolk.com
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Tapkite Covid-19 informacijos teikéju -

www.suffolk.gov.uk/message-cascaders
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