Badz AKtYWNY podczas
pandemii KOronawirusa
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Pandemia koronawirusa (COVID-19) moze stanowi¢ wyzwanie dla utrzymania aktywnego stylu zycia. Koronawirus
COVID-19 rozprzestrzenia sie drogg kropelkowg, tzn podczas kaszlu, kichania, przenosi sie od osoby chorej do
zdrowej przez usta, nos i oczy. Najbardziej aktualne informacje o COVID-19 mozna znalez¢ na stronie internetowej
Ministerstwa Zdrowia www.mz.gov.pl, Gtéwnego Inspektora Sanitarnego www.gis.gov.pl

W oparciu o to, co wiemy o sposobie przemieszczania sie wirusa, zaleca sie unikanie publicznych
zgromadzen i utrzymywanie spotecznego dystansu, co najmniej 2 metry. To, wraz z poradami
zwigzanymi z higieng osobistg (czeste mycie rak, nie dotykanie twarzy) oraz zaleceniami Polskiego
Rzadu uniemozliwito éwiczenia w sitowniach oraz stworzyto obawy co do miejsc publicznych.

Najbardziej narazone na powazny przebieg COVID-19 sg osoby:

e starsze osoby doroste (powyzej 60 roku zycia),
e 0soby z chorobami przewlektymi (takimi jak: cukrzyca, choroby serca i ptuc),
e 0soby z obnizong odpornoscia (np. przechodzace chorobe nowotworowg, podczas leczenia lub z HIV).

Osoby te powinny catkowicie unika¢ sitowni i éwiczy¢ w domu lub w swojej okolicy.

Dla nas wszystkich: mfodych i starszych, regularna aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla zachowania zdrowial W
poréwnaniu do zwyktego siedzenia przez wiekszos¢ czasu, umiarkowana intensywnos¢ aktywnosci fizycznej jest
zwigzana z lepszym funkcjonowaniem ukiadu immunologicznego. Regularna aktywnos¢ fizyczna moze
pomaoc zmniejszy¢ uczucie stresu i niepokoju (ktére wielu z nas moze czu¢ w nastepstwie pandemii COVID-19).

The Physical Activity Guidelines for Americans zaleca 150-300 minut w tygodniu aktywnosci fizycznej aerobowej o
umiarkowanej intensywnosci oraz 2 sesje tygodniowo treningu oporowego.
Badz aktywny przez 2, 5, 10 lub 20 minut w dowolnym miejscu i czasie. Liczy sie kazda aktywna minuta!

Na nastepnej stronie znajdujg sie niektdre strategie utrzymania aktywnosci fizycznej i sprawnosci fizycznej.

MysS| pozytywnie. Bgdz aktywny.
Badz madry i bezpieczny.



Trening aerobowy

W domu:

e Wigcz muzyke i energicznie chodz po
domu lub po schodach w gére i w dot
przez 10-15 min 2-3 razy dziennie.

e Tancz do swojej ulubionej muzyki.

Na zewnatrz:

e Spaceruj lub biegaj po okolicy (unikaj
zattoczonych przestrzeni).

e Badz aktywny w parku. Spedzanie czasu na
tonie natury moze zwiekszy¢ odpornosc.

e Skacz przez gume (jesli twoje stawy sobie Pamietaj, aby umyc¢ rece po powrocie do domu.

z tym poradzag).

e Wigcz video z ¢wiczeniami - zréb trening

np. Akademia NFZ - kanat YouTube.

e Wybierz sie na przejazdzke rowerowa.
e Zajmij sie pracami ogrodniczymi czy pielegnacja
trawnika (mamy wiosnel).

e Uzywaj domowych przyboréw do ¢wiczen, e Graj w zabawy ruchowe z rodzina.

jezeli takie posiadasz.

Trening oporowy
/

swoj smartfon, np. 7-minutowy

trening (nie jest potrzebny zaden sprzet).
e Wigcz wideo z treningiem sitowym - zréb

trening Akademia NFZ

e Pobierz aplikacje do treningu sitowego na e 7Znajdz sposob, aby zrobic¢ proste ¢wiczenia

wzmacniajgce miesnie w domu, takie jak:
1.przysiady lub siadanie i wstawanie z solidnego
krzesta,
2.pompki przy Scianie, blacie kuchennym lub na

e Wykonuj joge - gteboki oddech i ¢wiczenia podtodze,

moga rowniez zmniejszy¢ lek.

3.wchodzenie i schodzenie po schodach.

Nie siedz catly dzien! Przyktady: Jesli oglagdasz telewizje, wstan podczas kazdej reklamy (lub okresowo) i zrob
okrgzenie wokot swojego domu lub inne aktywne zajecie. Zréb pranie, zmyj naczynia lub wyrzu¢ Smieci.
Poczujesz, ze co$ zrobites$ juz w trakcie jednego programu telewizyjnego!

Ponizej znajdujg sie aktualne odpowiedzi na czesto zadawane pytania dotyczace

aktywnosci fizycznej lub éwiczenn i COVID-19:

Jestem objety kwarantanng, ale nie jestem zarazony.

Czy powinienem ograniczy¢ aktywnosc¢ fizyczng?
W tej chwili nie ma zalecen, aby ograniczy¢ aktywnos¢
fizyczng, jesli nie masz zadnych objawdw. Skontaktuj sie
z pracownikiem stacji sanitarno-epidemiologicznej, jesli
wystgpig kaszel, gorgczka lub dusznos¢.

Czy éwiczenia pomoga mi powstrzyma¢ zakazenie

wirusem?
Aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci moze
wzmocnic¢ twoj system odpornosciowy. Jednak treningi o
duzej intensywnosci moga hamowac funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, zwtaszcza jesli nie jestes do
tego przyzwyczajony. Przystosuj swoj program
treningowy do aktualnej kondycji fizycznej.

Co jesli moje dzieci s ze mng w domu?
Bycie aktywnym z dzie¢mi to najwieksza frajda ze
wszystkich! Znajdz zajecia, ktore mozecie robi¢ razem -
aktywny filmik z gry, koszykéwka przed domem, spacer
po okolicy.
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Czy sg jakies srodki ostroznosci, ktére powinienem
podjac?
Najwazniejszg strategig zapobiegania zakazeniom
jest unikanie kontaktu z innymi osobami, ktére sg
zakazone COVID-19 oraz higiena osobista, gtéwnie
czeste mycie rak.

Co jesli zaczynam mie¢ objawy?
Jesli zaczniesz mie¢ objawy, zastosu;j sie do zalecen
Ministerstwa Zdrowia oraz Gtéwnego Inspektora Sanitarnego.
Zalecenia zmieniajg sie czesto, korzystaj tylko z oficjalnych
zrédet wiedzy: www.gov.pl, www.mz.gov.pl , www.gis.gov.pl

Jestem zarazony i objety kwarantanna. Czy
powinienem ograniczy¢ swojg aktywnos¢ fizyczng?

Osoby zakazone, ale bez objawdéw, mogg kontynuowac
umiarkowang aktywnos¢ fizyczng, ale muszg stosowac
objawy jako wskazdéwke. Utrzymaj kwarantanne, zeby
zapobiec rozprzestrzenianiu sie koronawirusa na innych.
W przypadku wystgpienia goraczki, kaszlu lub dusznosci
nalezy zaprzestac aktywnosci fizycznej i skontaktowac
sie z odpowiednimi stuzbami.



