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Rutina

e Skup ustaljenih navika




COVID-18

go to school

come home / get home

[ @
L

have dinner take a bath go to sleep




Radni terapeuti

* usvom radu nastoje pomoci osobama
uspostavljanju dnevne rutine i aktivnosti koje
daju strukturu svakodnevnom zivotu




ODRZAVANJE OSOBNE HIGIJENE

* Pranje ruku u trajanju od najmanje 20 sekundi
tekucim sapunom

* |zbjegavajte dodirivanje usta, nosa, ociju
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* Kod kihanja ili kasljanja prekrijte nos ili usta
papirnatim rupcicem ili laktom




e Dezinficirajte predmete i povrsine koje cesto
koristite (kvake, tipkovnice, radne povrsine...)
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VODITE BRIGU O PRAVILNOJ
PREHRANI




ODMOR/SAN

* Vodite brigu o snu, nastojte i¢i spavati i
ustajati u isto vrijeme




IZBJEGAVAJTE TESKE FI1ZICKE POSLOVE

WORK SMART NOT HARD




TRAZITE POMOC




KUPOVANJE NAMIRNICA

e Kupujte online

e Zamolite ukucane, susjede, volontere da odu u
kupnju umjesto vas

* Ako idete sami, vise paznje posvetite vlastitoj
higijeni i dezinfekciji ambalaze i namirnica




POSAO

e Ako radite od kuce organizirajte prostor
* Pazite na ergonomiju

* Nakon jednosatnog sjedenja, ustanite |
prosecite po stanu




Z/ABAVA | IGRA

* Online postave muzeja, izlozbi, kazalisnih
predstava, koncerata, opera...




VJEZBAJTE SVAKODNEVNO

* U odredeno vrijeme dana ponovite naucene
vjezbe na rehabilitaciji
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NA REHABILITACUI
Smritnost se smanjuje
sprecavanjem
ponavljanja bolesti




OPUSTITE SE....

» Citanje
* Slusanje glazbe




“DRUZITE SE online”

 Komunicirajte putem drustvenih mreza, video
poziva, skypea, telefona....




RAVNOTEZA U AKTIVNOSTIMA

e Odrzavajte balans u aktivnostima brige o sebi i
drugima, produktivnosti i aktivhostima zabave

* Organizirajte novu rutinu




