Informacje

JAK NIE PRZYTYC W OKRESIE IZOLACJI DOMOWEJ?
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CO MOZEMY ZROBIC DLA SWOJEGO ZDROWIA W CZASIE
PANDEMII COVID-19 | DOMOWEJ IZOLACJI ?




Informacje

Podczas robienia zakupéw w sklepie pamietaj o obowigzujgcych

w czasie pandemii COVID-19 zaleceniach oraz zasadach higieny

= = = Uzyj plynu dezynfekujacego
Staraj sig ograniczy¢ czestosc , o vk dostepiagt w akepic:
wychodzenia na zakupy do nie-
zbednego minimum, jesli mozesz Poutidiafo Cliwiaski
s B S noszenie rekawiczek
w sklepie.

Po zakupach zdejmij @-

Unikaj dotykania
bezpiecznie rekawiczki

rekami okolic ust, nosa
i umyj lub zdezynfekuj i oczu.
rece specjalnym plynem
na bazie 70% alk.

Jesli musisz kichnac
lub kasznac zrb to
w zagiecie fokcia.

Zachowaj dystans
2-6ch metrow

od innych oseb.

Nie chodz do sklepu jesli

masz objawy infekji. Nie dotykaj produktéw,

ktrych nie zamierzasz
kupic.

Plac w miare mozliwosci
karta zamiast gotowka.
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WHO zaleca zdrowym doroslym Dla zdrowia powinno sie
minimum 30 min aktywnosci wykona¢ codziennie
fizycznej dziennie. 10000 krokow.

Wykinaj Cantoenia Tancz przy muzyce Wykonuj aktywne
z pomoca filmow on-line. - sprobuj tanecznych uldadow prace domowe.
2 calq rodzing.

Spaceruj po domu,
chodz kiedy

rozmawiasz
przez telefon.

Wstawaj co 30 minut probuj
omputera wiczen
irob aktywne na rownowage
przerwy. i sife.
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