Wszyscy teraz przechodzimy przez kwarantanne. Siedzimy w domu, izolujemy sig, na zewnatrz
wychodzimy bardzo mato i jesli juz, to omijamy ludzi szerokim tukiem. Jest to czas wyjgtkowy i wiele z
naszych “zwyczajnych” czynnosci zostato teraz przerwanych. Budzi to rézne emocje, od niepokoju i ztosci,
przez rados¢ ze mozna zosta¢ w domu, po zwyczajng nude.

W kazdym razie jest to idealny czas, by sie sobg zajg¢. Wyciszy¢ sie, zadbac o siebie, zrobic dla siebie co$
przyjemnego.

1. Cwiczenia, wspoélna zabawa — prawdziwy relaks

Mozemy ¢wiczy¢ wspolnie z dzie¢mi, oto kilka propozycji éwiczen, ktére mozemy
wykonywa¢ w domu:

v' Bieg w miejscu

Bieg w miejscu uaktywnia do dziatania wszystkie partie miesni i doskonale modeluje
sylwetke oraz moze by¢ elementem rozgrzewki. Aby wykona¢ to éwiczenie nie potrzeba
praktycznie zadnych akcesoridéw treningowych — wystarczy wygodna odziez oraz sportowe
buty. Co wiecej, biegngc w miejscu, mozemy w petni skupi¢ sie na ogladaniu ulubionych
programéw, wiec taczymy przyjemne z pozytecznym.

15-minutowy bieg w miejscu pozwala spali¢ okoto 130 kcal. Aby osiagna¢ lepszy wynik,
warto w czasie treningu naprzemiennie zmienia¢ tempo wykonywania éwiczenia.

v Przysiady

Przysiady to takze ¢wiczenia wyszczuplajgce, ktére pozwalajg wyrzezbi¢ miesnie nog,
posladkoéw i brzucha. W czasie 15-minutowego treningu mozna spali¢ okoto 90 kcal.



v' Klasyczne brzuszki

Brzuszki to kolejne proste i skuteczne ¢wiczenie odchudzajgce; robione systematycznie,
wzmachniaja miesnie brzucha oraz plecéw i pozwalajg pozby¢ sie nieestetycznych fatdek
z okolicy talii. lle kalorii spalajg brzuszki? 15-minutowy trening pomaga spali¢ okoto 50-70
kcal.

2. Wartosciowy positek - Nic tak nie poprawia nam humoru, jak petnowartosciowy positek,
szczegOlnie, gdy zrobimy go razem®

Pamietajmy, ze wspdlny positek daje poczucie bezpieczenstwa i bliskosci, co jest podstawag
prawidtowego rozwoju dziecka. Rodzinna atmosfera, mita, luzna rozmowa i zarty sprzyjaja
kojarzeniu positkéw z pozytywnymi uczuciami ©

3. Czytanie ciekawych ksigzek i ogladanie filmow

Cho¢ spedzanie czasu z najmtodszymi — zwlaszcza w czasie przymusowej domowej
kwarantanny — nie powinno polega¢ wytacznie na ogladaniu telewizji, to dobry film
doskonale urozmaici codzienne rozrywki.



Rysowanie, granie na instrumentach, robotki reczne... Albo moze cos prostszego, dbanie o
rosliny domowe. Wszyscy mamy jakies wymarzone hobby, na ktére “nigdy nie ma czasu” -
moze wlasnie teraz znajdziesz ten czas?




