Роспотребнадзор рассказал, как надо сидеть дома на карантине

Физическая активность помогает поддерживать как физическое, так и психическое здоровье. Всемирная организация здравоохранения разработала методическое пособие, в котором предлагает людям простые и безопасные способы поддержать физическую активность в условиях ограниченного пространства. ВОЗ рекомендует 150 минут умеренной физической активности, или 75 минут интенсивной физической активности в неделю, или сочетание умеренной и интенсивной физической активности.
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1. Делайте короткие активные перерывы в течение дня

Короткие разминки — дополнение к рекомендациям ВОЗ. Поддерживайте физическую активность каждый день. Танцы, игры с детьми и домашние обязанности, такие как уборка дома и уход за садом, также позволяют оставаться физически активными в домашних условиях.

2. Используйте онлайн-ресурсы

Воспользуйтесь онлайн-ресурсами, которые предлагают комплекс физических упражнений. Многие из них находятся в бесплатном доступе на YouTube. Будьте осторожны и примите во внимание свои ограничения.

3. Ходите

Даже в небольших помещениях ходьба по периметру или марш на месте могут помочь вам оставаться активными. Если вам звонят, стойте или ходите по дому во время разговора, а не сидите. Если вы решили выйти на улицу, чтобы прогуляться или заняться спортом, убедитесь, что вы находитесь на расстоянии не менее 1 метра от других людей.

4. Проводите время стоя

Сократите время, проводимое в сидячем положении, и по возможности отдавайте предпочтение положению стоя. В идеале в каждый отдельный период старайтесь оставаться не более 30 минут в сидячем положении и положении лежа. Рассмотрите возможность использования стола на высоких ножках, позволяющего работать в положении стоя, или используйте в качестве подставок книги или другие приспособления. Во время отдыха в сидячем положении отдавайте предпочтение умственным видам деятельности, таким как чтение, настольные игры и пазлы.

5. Расслабляйтесь

Медитация, глубокие вдохи и выдохи помогут вам сохранять спокойствие.

6. Правильно питайтесь

Правильно питайтесь и потребляйте достаточное количество воды. ВОЗ рекомендует пить воду вместо сахаросодержащих напитков. Ограничьте или исключите потребление алкогольных напитков. Обеспечьте достаточное количество фруктов и овощей и ограничьте потребление соли, сахара и жира. Отдавайте предпочтение цельнозерновым, а не рафинированным продуктам.

