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Viata in perioada
pandemiei de
Hcoronavirus

Fiti activi acasa!




Incercati programe de exercitii online
Dansati

v
v
v’ Jucati jocuri video active
v’ Sariti coarda

v

Incercati exercitii de rezistentd musculara si echilibru
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Fiti activi cat timp stati acasa in
perioada de pandemie, pentru a
va mentine sanatatea inimii, masa
musculara si flexibilitatea. Este, de
asemena, foarte benefic pentru
sanatatea dvs. mintala.
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OMS recomanda adultilor sanatosi 30 de minute de
activitate fizica zilnica, iar copiilor le este recomandata
minim o ora pe zi.
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v’ Verificati-va des postura atunci
cand lucrati de acasa.

v Ridicati-vd des de la birou
atunci cand lucrati, vorbiti la
telefon sau va uitati la televizor.
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v Urcati si coborati scarile

v’ Dansati pe muzica preferata

v’ Cautati alte idei si resurse online
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v’ Faceti exercitii de stretching /'\
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