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SUFFOLKRUSZA] SIE

Dla Twojego zdrowia fizycznego i psychicznego

POZOSTAN AKTYWNY

Wiemy, ze same éwiczenia nie powstrzymajq nas przed zarazeniem sie koronawirusem
(ani zadnym innym wirusem), ale wiemy, ze ¢wiczenia mogq zbudowac site i odpornosé,
co z kolei pomoze organizmowi w walce z infekcjami.

CWICZENIA NA ZEWNATRZ

Wspaniale jest éwiczyé na Swiezym powietrzu, bez wzgledu na to, czy idziesz na spacer,
biegasz czy codziennie jezdzisz na rowerze, samo wyjscie na zewngtrz moze pomaoc
poprawi¢ Ci nastrdj...tylko pamietaj, aby pozosta¢ blisko domu i przestrzegaé zasad
dystansu spotecznego.

CWICZENIA W DOMU

Jesli obecnie wolisz pozosta¢ w domu, na stronie internetowej Keep Moving Suffolk
znajdziesz kilka doskonatych filméw i materiatéw, ktére pomoggq Ci utrzyma¢ aktywnosé
w domu.

CWICZ, JESLI JESTES STARSZY

Nawet jesli nie czujesz sie pewnie wychodzqc z domu, aby éwiczyé, nigdy nie byto to tak
wazne, aby by¢ aktywnym. Nalezy zawsze postepowaé zgodnie z zaleceniami lekarza
pierwszego kontaktu, jesli cierpisz z powodu stanu zdrowia, jednak wiecej ruchu lub
delikatne ¢wiczenia mogq mie¢ pozytywny wplyw na zdrowie.

CWICZENIE DLA DZIECI

Istniejg wyrazne dowody na to, ze dzieci, ktére regularnie ¢wiczq, sq bardziej
skoncentrowane i osiqgajq lepsze wyniki. Aktywnos¢ pomaga w spalaniu energii,
stymuluje prace mézgu i sprawia, ze dzieci sq silniejsze fizycznie.

POMOC | WSPARCIE

Na stronie internetowej Keep Moving Suffolk znajduje sie szeroka oferta materiatéw,
porad, wskazéwek i pomocy na temat tego, jak mozna pozostac¢ aktywnym pomimo
trudnych ograniczen.

Odwiedz: keepmovingsuffolk.com, aby uzyskaé szczegétowe informacje.

Bqdz zrédtem informacji o Covid-19 |
www.suffolk.gov.uk/message-cascaders

POLISH

sl o i



