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Koronawirus wielu nam catkowicie poprzewracat rzeczywistosc. Niektdrzy z nas z
codziennego biegu dos¢ gwattownie przeszli w codzienng stagnacje. Nie kazdy przeciez ma
mozliwos¢ pracy w domu, nie kazdy zawod da sie uprawiac na odlegtos¢. Wiele osob
pozostaje w domach samotnie, bez bezposredniego kontaktu z bliskimi, znajomymi,
sgsiadami. To trudna sytuacja, ciezko sie w niej odnalez¢, szczegdlnie tym, ktérzy
prowadzili dotgd aktywne zycie.

Wprowadzono wiele zakazéw, nakazéw itp. Chcgc unikng¢ zarazenia wirusem zmienilismy catkowicie porzadek dnia
codziennego. Osoby nie mogace pracowac¢ w domu, wychodzg do miejsc zatrudnienia z niepewnoscia, czy nie
przyniosg czegos groznego do domu. Taka sama sytuacja jest w przypadku wyjscia do sklepu, lekarza, apteki.
Jednak i te osoby po powrocie majg ograniczone mozliwosci poruszania sie, odwiedzania znajomych, spotykania
sie, relaksu i odpoczynku na spacerze jak wiekszos$¢ osoéb starszych, chorych, niepetnosprawnych, dzieci i mtodziezy
oraz zostajgcych na kwarantannie.

Wszystkie media ciggle powtarzajg ,Zostan w domu” ale co robi¢ dalej? Strony internetowe, telewizja, to obecnie
jeden wielki zlepek informacji praktycznie na jeden temat... Spacer do parku, lasu odpada, umycie samochodu to
nie rzecz konieczna na juz, Kino, galeria zaréwno kulturalna jak i handlowa nieczynna, biblioteka, restauracja, puby
zamkniete. Zostaty nam przystowiowe ,,cztery sciany”. Pisalismy na naszych tamach o mozliwosci pobierania
darmowych audiobookéw czy ebookdéw, ogladania filméw na darmowych i ptatnych portalach. Aby wypetni¢ nam
czas wolny, wiele muzedw oraz teatrow z terenu catej Polski umozliwia nam do odwiedzania tych miejsc wirtualnie,
online.

Aby nasze codzienne zycie nie byto monotonne ciekawym pomystem jest zaplanowanie go sobie. Kiedy zaczynamy
dzien z wizjg jakiegos celu, mozemy sie na nim skupic¢. Zaplanujmy wiec sobie jakas$ cho¢by jedng aktywnos¢
dziennie, tak, bysmy mieli na co czekaé. To moze by¢ poranna gimnastyka czy rozmowa telefoniczna z kims bliskim.
Niech bedzie to cos przyjemnego lub pozytecznego. Uporzadkowanie dawno niesprzatanej szafy tez moze by¢
odprezajace, bo mamy poczucie, ze zrobilisSmy co$ wartosciowego. Takie rzeczy sg bardzo wazne, bo gdy nie mamy
co robi¢ caty dzien, zaczynamy popadac w apatie. Lepiej wiec umy¢ okna niz zadreczac sie czarnymi myslami!

Ruch na $wiezym powietrzu, rower, wspomniany spacer moze nam nie doj$¢ do skutku. Jednak rowniez w domu
mozemy codziennie poswigcic troche czasu na gimnastyke. Musimy jednak pamietac na ile i jakiego wysitku
mozemy sobie pozwolic. Inne ¢wiczenia wykonuje osoba schorowana, niepetnosprawna, a inne osoba sprawna
fizycznie. Przy wykonywaniu takiej gimnastyki Mozemy skorzystac z dostepnych w Internecie treningéw online,
prowadzonych przez fizjoterapeutdw lub profesjonalnych treneréw.

Najwazniejsze obecnie dla nas wszystkich jest zdrowie zaréwno fizyczne jak i psychiczne. Forme fizyczng mozemy
wiasnie utrzymywac podczas domowej gimnastyki, a psychiczng moze z jakas ksigzka, w wirtualnym muzeum czy
teatrze, obejrzeniu ciekawego filmu. ,Zostanmy w domu” ale Spedzajmy czas aktynie i z pewnoscig ten czas minie
szybko. Gtowa do goéry i ,jeszcze bedzie przepieknie, jeszcze bedzie normalnie”.
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