Wiesci z Wojtowskiej Lipiec 2020 roku

Diety warzywne i owocowe na letnia pore...

W okresie letnim pani dietetyk zaproponowata nam diete wzbogacona o mtode
warzywa i sezonowe owoce, ktore zawieraja witaminy, sktadniki mineralne, kwas
foliowy, ale przede wszystkim sa Swieze i smaczne. Pani dietetyk podczas krotkich
prelekcji informuje nas o korzystnym dzialaniu prozdrowotnym warzyw i owocow.
W naszym letnim menu z warzyw zagoscily: brokuly, szpinak, kalafior, buraki,
pietruszka, a z owocow: truskawki, wisnie i arbuz. Chcesz poprawic¢ sobie nastroj?
Jedz warzywa i owoce!!

W naszym ogrodzie sensorycznym ...

... przebywamy codziennie, o ile pogoda nam na to pozwala, przestrzegajac
oczywiscie obostrzen zwigzanych z COVID - 19. Korzystamy ze Swiezego powietrza,
cieszymy sie smakiem wyhodowanych w ogrodzie dojrzalych owocow porzeczki i
agrestu, podziwiamy kwitnace krzewy roz i lawende. Stuchamy szumu drzew. Duza
przyjemnosc¢ sprawia nam pielenie i podlewanie naszych roslin. Przy podwieczorku
wspominamy nasza mltodos¢, gramy w gry, Spiewamy piosenki i czytamy ksiazki,
glownie pokrzepiajace lektury, ktore dodaja nam otuchy. Powstaja rowniez nowe
male dziela malarskie, ktére ozdobig Swietlice i nasze pokoje. Ogréd i mozliwosé
przebywania w nim dodaja nam sil, poprawiaja nastréj i inspiruja do kreatywnych
dzialan.

Wzmacniamy nasza ,,tezyzne fizyczna”!

Po dluzszej przerwie zaczeliSmy korzystac z zabiegow fizykoterapii. Nie tatwo bylo
rozruszac zasiedziale cialo. Podnoszenie naszej ,,tezyzny fizycznej” zaczeliSmy od
prostowania kolan, rak i kregostupa. Wspomagatly nas w tym rotory reczny i
elektryczny. Do dyspozycji mieliSmy tez silownie, rowery stacjonarne, bieznie i
masaz odprezajacy. Na poczatku cwiczyliSmy z umiarem, niezbyt intensywnie, zeby
sie nie przeforsowac. CzuliSmy jak wracajq lepsze samopoczucie, energia i sity
witalne. Teraz ¢wiczymy intensywniej. W silnym ciele silny duch!.

Serdecznie zapraszamy do poznawania zycia naszego
Domu Pomocy Spotlecznej przy ul. Wojtowskiej 13
na www.dpswojtowska.pl,

polubienia nas na fanpage www.facebook.com/Dom-Pomocy-Spotecznej-Wiojtowska-218993075115874/

i obserwowania na www.instagram.com/dps_wojtowska/
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