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Film instruktazowy dla senioréw

Zdrowie w warunkach izolacji domowej spowodowanej
przez COVID-19. Zestaw ¢wiczen na kazdy dzien
tygodnia

Pandemia COVID-19 i zwiazane z nia obostrzenia przyczynily sie do drastycznego
obnizenia poziomu aktywnosci fizycznej. Ograniczenia te sa problemem nie tylko
dla osdb, ktore sportem zajmuja sie profesjonalnie, ale rowniez dla tych, ktorzy
uprawianie aktywnosci fizycznej traktuja, jako integralny element stylu zycia. Chcac
wyj$¢ naprzeciw potrzebom mieszkancow wojewddztwa swietokrzyskiego
stworzyliSmy film edukacyjny prezentujacy zestaw ¢wiczen na kazdy dzien

tygodnia.

Regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej przynosi wymierne korzysci zdrowotne, jest
ona niezbedna w budowaniu odpornosci, pomaga w walce ze stresem i pokonaniu wszelkich
trudow zycia codziennego. Dlatego szczegdlnie teraz kazda forma aktywnosci fizycznej,
rowniez ta domowa, jest niezwykle istotna.

Zaproponowany film z ¢wiczeniami fizycznymi oraz prelekcje dietetyka i psychologa sa
kontynuacja spotkania ,Wptyw COVID-19 na zdrowie psychiczne mieszkancow
wojewddztwa swietokrzyskiego”. Trwajqca sytuacja epidemiologiczna sklania nas do
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zwrocenia uwagi na senioroOw, poniewaz jest to grupa najbardziej narazona na skutki
pandemii. Zrealizowany film edukacyjny pt: ,,Zdrowie w warunkach izolacji domowej
spowodowanej przez COVD-19” oraz stosowanie sie do wskazowek treneréw przyczynia sie
do polepszenia zdrowia jego odbiorcow.

Material zrealizowany we wspétpracy ze Swietokrzyskim Centrum Rehabilitacji w
Czarnieckiej Gorze, Swietokrzyskim Centrum Psychiatrii w Morawicy oraz Wojewddzkim
Szpitalem Zespolonym w Kielcach.
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_Film instruktazowy dla seniorow
%z zestawem cwiczen na kazdy dzien

{ dostepny na stronie: www.swietokrzyskie.pro
Dlaczego szczegdlnie teraz ruch
powinien by¢ dla nas tak wazny?

Jak motywowac sie
do aktywnosci fizycznej?

Jak bezpiecznie ¢wiczy¢
w warunkach domowych?

Jaka zastosowac diete ?

T Film powstat z inicjatywy Departamentu
~ || Ochrony Zdrowia Urzedu Marszatkowskiego
:-Z‘:k \ Wojewdodztwa Swietokrzyskiego w Kielcach
: N przy wspétpracy ze:
— Swietokrzyskim Centrum Rehabilitacji w Czarnieckiej Gérze,
Swietokrzyskim  Centrum  Psychiatrii  w  Morawicy,
Wojewdédzkim Szpitalem Zespolonym w Kielcach.
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Plakat - Film instruktazowy dla senioréw z zestawem ¢wiczen na kazdy dzien tygodnia
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