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Zdrowie w warunkach izolacji domowej spowodowanej przez Covid-19
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F||m mstruktazowy dla senioréw
_ z zestawem cwiczen na kazdy dzien

Dlaczego szczegoélnie teraz ruch
powinien by¢ dla nas tak wazny?

Jak motywowac sie
do aktywnosci fizycznej?

Jak bezpiecznie ¢wiczy¢
w warunkach domowych?

Jaka zastosowac diete ?

Film powstat z inicjatywy Departamentu
Ochruny Zdrowia Urzedu Marszatkowskiege

| A\ Wojewédztwa Swietokrzyskiego w Kielcach

T przy wspétpracy ze:

Swi rzyskim Centrum Rehabilitacji w Czarnieckiej Gérze,
W Swrl::::rzysklm Centrum Psy:hjmtrll w f:irumq,

S Wojewdédzkim Szpitalem Zespolonym w Kielcach.

Pandemia COVID-19 i zwigzane z nig obostrzenia przyczynity sie do


https://naglowice.pl/zdrowie-w-warunkach-izolacji-domowej-spowodowanej-przez-covid-19/

drastycznego obnizenia poziomu aktywnosci fizycznej, tak niezbednej w
budowaniu odpornosci, walce ze stresem czy pokonaniu wszelkich trudéw zycia
codziennego. Dlatego szczegdlnie teraz, kazda forma aktywnosci fizycznej jest
niezwykle istotna, w szczegdlnosci w grupie seniordéw, ktérzy sg najbardziej
narazeni na skutki trwajgcej pandemii.

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Swietokrzyskiego stworzyt film
edukacyjny, prezentujgcy zestaw ¢wiczen fizycznych na kazdy dzieh tygodnia.
Zaproponowany materiat oraz prelekcje dietetyka i psychologa sg jednoczesnie
kontynuacja spotkania poswieconego ,, Wptywowi COVID-19 na zdrowie
psychiczne mieszkancéw wojewddztwa Swietokrzyskiego”.

link do filmu: https://youtu.be/no-KywM6tAk



https://youtu.be/no-KywM6tAk
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v Film powstat z inicjatywy Departamentu
m Ochrony Zdrowia Urzedu Marszatkowskiege
s\ Wojewoédztwa Swietokrzyskiego w Kielcach
; > * przy wspélpracy ze:
— Swi im Centrum Rehabilitacji w Czarnieckiej Gérze,
* * * hﬂﬁm “tmcmm F';:l":lj'mtrii w Hzruwiq,
S Wojewédzkim Szpitalem Zespolonym w Kielcach.
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