SPORTY NA ZIME - CZESC I

Moi Drodzy!
Jak przetrwac miesiqce chtodu, pluchy i krotkich dni?
Odpowiedz jest jedna: ruszac sie!ll

Tylko zahartowanych nie dopadajq infekcje i zimowa depresija.

Zima to okres proby dla naszego organizmu. Mrdéz, wilgoé, brak
Swiatta, krotsze dni - to wszystko powoduje, ze wiasnie wtedy czesto
czujemy sie zle.

W tym okresie zdecydowanie spada nasza odpornosé, stad coroczna
epidemia grypy. Cierpi réwniez psychika. Czujemy sie zniecheceni, czesciej
nachodzg nas czarne mysli, czasami nawet pojawia sie depresja zwana od
pory roku zimowa.

Istnieje proste lekarstwo na wszystkie te przypadtosci: ruch na
swiezym powietrzu.

Oczywiscie nietatwo sie przemodc, by z przytulnego, cieptego
mieszkania wyjs¢ na spacer, gdy zimny wiatr zacina w twarz.

Jesli jednak nie zrezygnujemy z aktywnosci fizycznej w zimie, nasz
organizm wynagrodzi nam to po stokro¢. Zahartowani obronimy sie fatwo
przed wirusami, gdy wszyscy wokdét bedg kichaé. A nawet gdy dopadnie

nas infekcja, tagodniej i szybciej ja pokonamy.



By jednak uprawianie sportu zimg byto naprawde zdrowe,

warto odpowiednio sie do niego przygotowac i przestrzegac kilku

zasad:

ubranie powinno chronic¢ przed zimnem i wilgocia, ale jednoczesnie
umozliwia¢ odparowanie nadmiaru wilgoci i ciepta wytworzonych
podczas wysitku. Najlepiej ubierac sie wielowarstwowo na tzw. cebulke
konieczna jest czapka (zakrywajgca uszy) - przez gtowe tracimy
najwiecej ciepta

rekawiczki muszg chronic¢ przed wilgocig. Lepiej miec¢ gote dtonie niz
ubrane w mokre rekawiczki

konieczne jest wygodne, nieprzemakalne obuwie, przydadzg sie tez
dtugie, ciepte skarpety

w czasie mrozu trzeba oddychac przez nos, bo w nim zimne powietrze
jest stopniowo ogrzewane. Podczas rozmowy mrozne powietrze dostaje
sie bezposrednio do gardta, krtani, oskrzeli i ptuc, co sprzyja infekcjom
twarz wymaga w zimie szczegdlnej ochrony. Stuzg do tego specjalne
kremy chronigce skére przed mrozem i promieniowaniem UV

przed rozpoczeciem treningu nie majg sensu ¢wiczenia rozciggajace,
lepiej od razu stopniowo zacza¢ wysitek, by rozgrza¢ miesnie

po zakonczeniu ¢éwiczen trzeba wzigc¢ ciepty prysznic i zatozy¢ suche
ubranie

jesli czujemy sie ostabieni czy przeziebieni, a temperatura ciata

przekracza 37°C, lepiej zrezygnowacd z treningu.

W kolejnym artykule opis i omodwienie zimowych dyscyplin

sportowych, to jest: narciarstwo zjazdowe , narciarstwo biegowe, tyzwy

oraz snowboard.
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