Ferie zimowe w czasach pandemii.

Zdalna nauka, zamkniecie restauraciji, galerii handlowych...
To kolejne obostrzenia zwigzane z koronawirusem. Czy w takiej sytuacji w ogole
warto zastanawiac sie nad wyjazdem na zimowe ferie?

Aktywnos¢ i zachowanie dobrej kondycji fizycznej wydatnie zwiekszaja szanse
na unikniecie koronawirusa lub przejscie go w sposéb bezobjawowy.
To jeden z powodoéw, dla ktérego ograniczenia zwigzane z pandemia
nie wykluczaja mozliwosci ruchu na swiezym powietrzu.

Uwazaj na siebie w czasie ferii !!!!

Ferie zimowe to dla mlodziezy wymarzony czas zabaw na $niegu i lodzie.
Zabawa na Sniegu, zjazdy z gorki, jazda na nartach czy tyzwach oraz inne szalenstwa
na sSniegu moga sprawic¢ wiele radosci i wzmocnié nasza kondycje fizyczng. Policja
przestrzega, aby pamietac¢ o zasadach bezpieczenstwa.

Pamietaj jednak, ze podstawgq, jak zwykle, jest zdrowy rozsadek i ostroznos¢!

. Ubieraj sie stosownie do pogody, tak, aby nadmiernie nie wychtodzi¢ swojego organizmu. Idgc na gérke, czy
dtuzszy spacer w zimowej aurze warto sie zaopatrzy¢ w ciepty napdj w termosie;

. Do zabaw na $niegu, zjazdéw na sankach wybieraj miejsca bezpieczne, z dala od ruchliwych ulic, skrzyzowan i
ciggdédw komunikacyjnych. Pamietaj, ze zimg znacznie wydtuza sie droga hamowania pojazddéw, wiec
zachowaj szczegdlng ostroznosc bedac w poblizu jezdni;

. Najlepiej przed rozpoczeciem zabawy na gorce obejrzyj trase zjazdu, usun z niej niebezpieczne przedmioty,
takie jak kamienie, gatezie drzew;

. Dostosu;j sie do kierunku ruchu obowigzujgcego na trasie zjazdu, nie przechodz w poprzek toru;

e  Wazny dla Twojego bezpieczeristwa jest tez stan techniczny sanek, czy innych przedmiotéw, na ktérych
zjezdzasz. Ztamane szczebelki, wystajace sruby lub gwozdzie to powazne ryzyko wyrzgdzenia sobie krzywdy;



. Nie slizgaj sie na chodnikach i przejsciach dla pieszych, gdyz wyslizgana nawierzchnia stanowi ryzyko ztaman
konczyn dla innych osdb;

. Pamietaj, ze zagrozenie dla zdrowia, a nawet Twojego zycia, stanowig zwisajgce z balkonéw i dachéw
masywne sople lodu. W takim przypadku zrezygnuj z zabawy w tym miejscu, powiadom o sytuacji osoby
doroste lub Straz Pozarng, ktdra usunie niebezpieczenstwo;

. Nie rzucaj w jadgce pojazdy sniezkami, gdyz takie zachowanie moze by¢ przyczyna kolizji lub wypadku
drogowego;

. Nie rzucaj w kolegdéw $niezkami z ubitego $niegu lub z twardymi przedmiotami w $rodku, gdyz moze
doprowadzi¢ to do obrazen ciata;

. Korzystaj wytgcznie ze specjalnie przygotowanych lodowisk. Pod zadnym pozorem nie wchodz na lod
zamarznietych zbiornikéw wodnych, jezior, kanatéw, stawdw, itp. Pozornie tylko gruby |16d moze w kazdej
chwili zatamac sie pod Twoim ciezarem;

° Kulig organizuj wytacznie pod nadzorem oséb dorostych; sanki tgcz grubg, wytrzymata ling, aby nie odczepity
sie podczas jazdy;

. Nie dotgczaj sanek do samochodu, gdyz moze sie to skonczyc tragicznie;

Podczas zabaw na sniegu i lodowisku pilnuj swoich wartosciowych przedmiotéw. Jesli to mozliwe portfel lub

e telefon komérkowy oddaj do depozytu lub pod opieke zaufanej osobie.

Tylko umiar, zdrowy rozsadek i ostroznos¢ pozwola Ci cieszy¢ sie
zimowaQq aurg oraz spedzic ferie zimowe bezpiecznie.

7 POMYSLOW NA SPEDZENIE CZASU PODCZAS
TEGOROCZNYCH FERII ZIMOWYCH

W zwiazku z rozprzestrzenianiem sie koronawirusa w Polsce,
dla bezpieczenstwa powinniSmy zosta¢ w najblizszym czasie w domu. Przy obecnym
tempie zycia, dla wielu oséb to kompletnie nowa sytuacja, dlatego nizej znajdziecie
kilka podpowiedzi co robi¢ w czasie ferii w domu
i jak potaczy¢ przyjemne z pozytecznym. W domu wcale nie musisz sie nudzic!

Spraw, by tzw. “Ixoromnaferie” © minely przyjemnie
i odpowiednio wykorzystaj ten czas.

1. Pétka z ksigzkami jest do Twojej dyspozycji.

Czas wolny na pewno mozesz spozytkowac czytajgc ksigzki. Zapewne masz kilka zalegtych pozycji, na ktére wczesniej
ciezko byto znalez¢ chwile — teraz to idealny moment, aby zanurzy¢ sie w Swiat ksigzek. Dodatkowo mozesz zrobic
tez porzadki w domowej biblioteczce i przyktadowo pouktadaé wszystko tematycznie, lub alfabetycznie. Dzieki temu
tatwiej bedzie znaleZ¢ pozycje, ktdére gdzies sie zapodziaty lub odkry¢ tytuty, o ktérych wszyscy w domu zapomnieli.

W Internecie znajdziesz tez mnéstwo inspiracji w zaleznosci od tego, jakie tematy interesujg Cie najbardziej.
Czytanie pozwoli Ci sie zrelaksowa¢, przeniesé w zupetnie inny Swiat i wzbogaci¢ wiedze.

2. Czas na przejrzenie albumu ze zdjeciami wakacyjnymi.

Czy wszystkie Twoje zdjecia z wakacji s3 odpowiednio uporzagdkowane © ? Jedli nie, teraz masz troche czasu, aby do
nich zajrze¢. Cho¢ w obecnej chwili nie mozemy podrézowac, zawsze warto powspominac najlepsze momenty z
podroézy.

Zwykle podczas wyjazdu robi sie wiele zdje¢, ale gorzej idzie pdzniejsze porzgdkowanie i wybieranie tych najlepszych.
Sprébuj pogrupowac zdjecia w odpowiednie foldery, co pozwoli Ci zachowa¢ porzagdek. Mozesz tez wybrac zdjecia
do wywotania, lub stworzy¢ foto-ksigzke z najlepszymi zdjeciami dla Twoich bliskich.



3. Gimnastyka dobra dla wszystkich.

Wielogodzinne siedzenie w domu nie wptywa pozytywnie na nasze zdrowie, dlatego wszelkie ¢wiczenia to swietny
pomyst, aby o siebie zadbad! To takze pierwszy krok, aby zaczgé regularnie ruszaé sie w domu. Wystarczy wyciggnaé
z dna szafy mate, sportowe ciuchy i zacza¢ trening. W domu, podobnie jak na sitowni tatwo mozna wykonywac¢
¢wiczenia wykorzystujac ciezar ciata. Wazne jednak, aby robi¢ to prawidtowo — na szczescie do dyspozycji mamy
Internet, gdzie dostepnych jest mnéstwo filmikow jak ¢wiczyé.

Znajdziesz tam takze wazne porady dotyczgce éwiczen na kregostup (wiele os6b moze odczuwac dolegliwosci w
zwigzku z dtugotrwatym siedzeniem), a jesli masz ochote na co$ bardziej kreatywnego — zacznij swojg przygode z
wybranym taricem i sprawdz podstawowe kroki. Cwiczenia mozesz wykonywaé wspélnie z rodzicami lub
rodzenstwem, ktorym takze przyda sie ruch.

4. Snucie planéw na przysziosc¢.

Cho¢ w obecnej chwili niestety nie ma mozliwosci podrdézy, z nadziejg na poprawe sytuacji zawsze mozesz
zastanowic sie, gdzie w przysztosci chcesz spedzi¢ wakacje. Mozesz wstepnie poczytac o interesujgcych Cie
miejscach i krajach, do ktérych chcesz sie kiedys wybraé - poznac najlepsze atrakcje oraz kulture i zwyczaje
wybranego kraju mozesz przy pomocy Internetu.

5. Spedz kreatywnie czas z rodzing.

To dobry moment, aby kreatywnie spedzié czas i umili¢ pobyt w domu catej rodzinie. Mozecie wspdlnie robic
naprawde wiele — przyktadowo wspdlnie zagra¢ w zapomniane juz troche gry w planszowe. Mozesz tez wymysli¢
zabawe w zaleznosci od tego, co lubig Twoi najblizsi. Wspdlne rysowanie, pieczenie badz gotowanie to tez dobry
sposdb na mite i kreatywne spedzanie czasu.

Dla mtodszych w domu — czyli dla Twojego mtodszego rodzerstwa mozesz zaplanowacd rézne zabawy, czy wspdlnie
porysowad, co czesto dzieci uwielbiajg. Warto zebraé wszystkie materiaty plastyczne i zaczgé tworzyé — malowag,
badz zrobi¢ co$ nowego (np. lepigc z gliny lub plasteliny). Nie zapomnij tez o swoich bliskich, ktérzy nie mieszkajg z
Tobg pod jednym dachem — sprawdz, czy ktos z nich nie potrzebuje dodatkowej pomocy lub rozmowy.

6. Naucz sie czegos$ nowego.

Czy zwykle odktadasz nauke nowych umiejetnosci na potem? Teraz na pewno znajdzie sie troche czasu, aby
wprowadzi¢ w zycie przyktadowo noworoczne postanowienia. Mozesz zaczg¢ uczyc sie jezyka, gry na jakims
instrumencie, a takze stworzy¢ cos$ wtasnorecznie dla rodziny.

7. Filmy stalym punktem programu.

W wolnej chwili warto réwniez siegnaé po nowe filmy lub seriale. Ta przyjemna rozrywka na pewno umili Ci czas,
jest takze dobrym sposobem na wspélny rodzinny wieczér. Wiele propozycji znajdziesz na , Netflixie” — od
absolutnych hitéw kinowych, filméw nominowanych do Oskara, po mniej popularne pozycje, ktére bedg dobrg
propozycje na spedzenie czasu podczas , koronaferii”.

od Aktywnosci
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