Organizuj dziecku jak najwiecej czasu na swiezym powietrzu

Z uwagi na zminimalizowane ryzyko rozprzestrzeniania sie wirusa w otwartej
przestrzeni pod warunkiem ciggtego zachowania dystansu spotecznego' niezwykle
wazne jest aby mozliwie jak najczesciej spedzaé czas na swiezym powietrzu niz

w zamknietych pomieszczeniach.

Aktywnos¢ fizyczna jest nie tylko istotna dla utrzymania prawidtowej masy ciata,

ale ma ogromne znaczenie przy budowaniu prawidtowej odpornosci organizmu.
Zalety przebywania na swiezym powietrzu:

» dawka energii — zajecia lub sport w plenerze z przyjemnym powiewem
Swiezego powietrza to czysta przyjemnos$¢!

» hartowanie organizmu — przebywanie na sSwiezym powietrzu nie musi sie
odnosic¢ wyfgcznie do cieptych stonecznych dni!

» poprawa samopoczucia — umozliwiasz uczniom dotleni¢ organizm!

» dawka witaminy D3 — przebywanie na stoncu pomoze wzmocni¢ ukfad
odpornosciowy!

» poczucie swobody — unikasz zattoczonych pomieszczen!

» brak ograniczen co do formy aktywnosci fizycznej - umozliwiasz
przeprowadzenie wielu zabaw, gier czy tez éwiczen, ktorych nie jestes w

stanie zrealizowa¢ w pomieszczeniu!

! Zgodnie z aktualnymi wymaganiami okreslonymi w przepisach rozporzgadzenia Rady
Ministrow w sprawie ustanowienia okreslonych ograniczen, nakazéw i zakazow w

zwigzku z wystgpieniem stanu epidemii



