Podczas kwarantanny - postawieni w sytuacji bez wyjscia, gdy wymaga sie od nas
wstrzymania jakichkolwiek kontaktow miedzyludzkich i oczekuje sie, ze jak najwiecej czasu
spedzimy odizolowani w domu - cztowiek ma sktonnos¢ do zaniedbania i zapomina o kondyciji
fizycznej. My jednak — jako uczniowie szkoty sportowej - powinnismy, nie zwazajgc na ograniczenie

przestrzeni, zadbac o siebie, swoje ciato i dusze. W jaki sposdb mozemy tego dokonac?

Wiele grup sportowych niestety zawiesito swojg dziatalno$¢, wiec w wigkszosci jestesSmy
zdani sami na siebie. Nie nalezy w zadnym przypadku teraz odpuszczac, gdyz jest to najlepszy

moment, by sie sprawdzic.

Jakie ¢wiczenia wybra¢? Dostosowanie zaje¢ do miejsca zamieszkania nie powinno stanowi¢
problemu. Kazdy jest w stanie okresli¢, na co go sta¢ i na ile moze sobie pozwoli¢. Wiele
interesujgcych materiatbw na ten temat jest umieszczanych w Internecie, gdzie kazdy z nas ma
dostep. Na pewno zajdziesz cos dla siebie! Jesli nie jestes pewien, jaki rodzaj aktywnosci bedzie Ci
odpowiadat, nie masz co sie martwi¢! Nauczyciele aktywnosci sportowej w naszej szkole bardzo
pilnie wysyfajg nam zestawy ¢wiczen do wykonania, utozone zgodnie z dyscypling uprawianego

przez nas sportu. | w razie nurtujgcych pytan zawsze stuzg pomoca!

Po ukonczeniu planowanych ¢wiczen koniecznie nalezy rozciggng¢ cwiczong partie ciata.
Spiete miesnie prowadzg do kontuzji, a tego po powrocie do ,normalnosci” z pewnoscig
chcieliby$my unikng¢. Jezeli juz zadbalisSmy o zdrowie fizyczne, pozostaje bardziej skompilowana
czynnosc, jaka jest utrzymanie zdrowego ducha. Mozna probowac wielu rzeczy, ale poniewaz kazdy
z nas jest inny, sposobow jest mnostwo. Medytacja, oddanie sie pasiji, spacery, rozmowa, ksigzKki....
Dzieki temu mozemy odnalez¢ spokoj wewnetrzny i pozbyc€ sie dlugo skrywanego ciezaru, a moze

nawet pres;ji.

Dieta... zmora kazdego z nas. Sportowcy powinni 0 nig zadbacC szczegodlnie, gdyz w
rezultacie jesteSmy wytrwalsi, silniejsi, lepiej sie wysypiamy i dostarczamy sobie utraconych witamin
i mineratbw. Pamietajmy o jedzeniu warzyw i owocdw, ale oczywiscie tez o zbilansowaniu

pozostatych produktow piramidy zywienia.
Wszyscy wiemy: siedzenie w domu nie sprzyja diecie, lecz dajmy z siebie wszystko!

Podsumowujgc: jezeli potgczymy wszystkie powyzej wymienione rzeczy, wszystko sie unormuje,

bedzie nam sie zyto tatwiej i produktywniej, a do szkoty wrécimy zdrowsi, piekniejsi i petni energii.
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