Caritas Diecezji Radomskiej Warsztaty Terapii Zajeciowej Jedlanka Stara

Zimowy spacery

Witamy Was Kochani!

Za oknem piekna zima, dlatego zachecamy Was do korzystania z jej urokéw. Zimowe spacery sg bardzo korzystne dla
Naszego zdrowia i urody. Nie tylko sg Swietng forma aktywnosci fizycznej, ale réwniez wzmacniaja odpornosc.

Spacerujac dotleniamy organizm, hartujemy sie oraz fapiemy witamine D tak wazng zaréwno dla odpornosci jak i
zdrowych kosci ] Wychodzac na spacer poprawimy réwniez nastréj i samopoczucie. Unikniemy zimowej chandry i
nafadujemy akumulatory pozytywna energia. Podczas spaceru mozemy wykonac kilka dodatkowych ¢wiczen ogéino
usprawniajgcych sposréd tych, ktére Wam zalecamy. Warto réwniez gteboko pooddycha¢, poniewaz zimowe
powietrze korzystnie wptywa na drogi oddechowe. Wystarczy tylko wsta¢ z kanapy, dobrze sie ubra¢ i wyjs¢ z domu |
Zapewniamy, ze po takim spacerze bedziecie czuli sie wspaniale, a ciepta herbata wypita po powrocie do domu
bedzie smakowad wysmienicie. Aby napdj byt rozgrzewajacy mozecie dodac imbiru, soku malinowego domowe;j
roboty lub miodu. Dla poprawienia aromatu mozecie dorzuci¢ kilka ziaren gozdzikéw. Jesli macie w domu owoce
cytrusowe, dodajcie je do przygotowanej herbaty, aby urozmaici¢ jej smak i dodatkowo wzbogaci¢ napdj w porcje
witaminy C. No to w droge!

A na zachete zobaczcie Waszych kolegéw i kolezanki podczas spaceréw |

Pozdrawiamy specjalista ds. rehabilitacji Beata Wlaztowska oraz instruktor terapii zajeciowej z pracowni gospodarczo
- kulinarnej Edyta Stelmach.



