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CONTINUATI SA FACETI MISCARE IN
SUFFOLK Pentru sanatatea dvs. fizica si psihica

RAMANETI ACTIVI

Stim ca doar exercitiile fizice nu ne vor proteja de Coronavirus (sau de orice alt virus), insa
stim sigur ca exercitiile fizice va pot creste puterea si imunitatea, ceea ce ajutd organismul
sa lupte cu infectiile.

FACETI EXERCITII IN AER LIBER

Va veti simtiti excelent dacd faceti in exercitii in aer liber, indiferent daca mergetila o
plimbare relaxanta, alergati sau mergeti cu bicicleta pentru exercitiile dvs. zilnice, doar
faptul ca iesiti afard va poate ridica tonusul...insé tineti minte sG raméneti aproape de
casa si sa respectati regulile de distantare sociala.

FACETI EXERCITII IN LOCUINTA DVS.

Dacéa momentan preferati sa stati in casa, pe site-ul web Keep Moving Suffolk (Continuati
s faceti miscare in Suffolk) exista cateva materiale video si resurse excelente care va
ajuta sa ramaneti activ in casa si in jurul casei dvs.

FACETI EXERCITII DACA SUNTETI iN VARSTA

Chiar daca nu aveti incredere sa parasiti locuinta pentru a face exercitii fizice, nu a fost
niciodata atat de important sa ramaneti activ. Respectati intotdeauna recomandarile GP
(Medicul de familie) daca aveti o afectiune medicald, insa cateva exercitii usoare si mai
multad miscare pot avea un impact pozitiv asupra sanatatii dvs.

FACETI EXERCITII FIZICE CU COPIII

Exista dovezi clare care arata ca toti copiii care fac exercitii fizice cu regularitate sunt mai
concentrati si obtin rezultate mai bune. Activitatea fizica ajuta la consumul de energie,
stimuleaza performanta creierului si copiii devin mai puternici.

AJUTOR SI SUPORT

Site-ul web Keep Moving Suffolk contine o gama larga de resurse, recomandari, sfaturi si
suport privind modul in care s ramaneti activ in pofida restrictiilor existente.

Vizitati: keepmovingsuffolk.com pentru a afla toate detaliile.
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