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Pohybu na Cerstvém vzduchu se nic nevyrovna. V kazdém rocnim obdobi a
témér za kazdého pocasi mizeme vyrazit ven za sportem. Chce to jen
prizplsobit plan aktualni venkovni situaci. Ani zimu tak nemusite travit jen ve
fitku, at uz Zijete na horach nebo v niziné.
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Sporty na zimu i v zime

Pokud mate tu moznost a ocitnete se na horach anebo i v niziné ,,napadne" a
,Zamrzne", urcité toho vyuzijte. Bézecké lyzovani a brusleni jsou idealni
aerobni aktivity a skvéle zatézuji velké procento svalu. Po [été na kole ¢i
v bézeckych botach je to vitana zména. Pri brusleni ale pozor. U prirodnich
ploch vzdy provérte tloustku ledu!

Vzdavat se ale rozhodné nemusite ani svych oblibenych letnich Cinnosti. Jenom
musite dodrzovat néktera pravidla, diky nimz se vyhnete pripadnym
problémaim.

Na co si dat pozor

Pokud teploty neklesnou vyraznéji pod minus 10 stupiu Celsia, mdzete bez
obav provozovat témér vSechny sporty. Musite se jen prizplsobit chladnéjSimu
prostredi.

* Dychejte nosem a Usty vydechujte, abyste se vyvarovali vdechovani
studeného vzduchu.



* Vhodné se oblecte. Jak védi zkusSeni horalé, zakladem jsou vrstvy. Prvni
vrstva obleCeni musi byt z funkéniho materialu, aby byl zarucen odvod
potu z téla do vysSsSich vrstev. Na pot sajici bavinéné tricko zapomente.
Prostredni vrstva mlze byt napriklad néjaka mikina. Vrchni vrstva by vas
pak méla chranit proti profouknutim.

» Nezapominejte na pitny rezim. V zimé je sice pocit zizné méné vyrazny,
ale stale se potime a odvadime z téla vodu.

« DalSim dllezitym faktorem jsou svételné podminky. V zimé se brzy
stmiva, takze pokud jdete napriklad béhat, urcité méjte na oblecCeni
dostatek signélnich prvkd. A na mp3 prehravac radéji zapomente. Ve
tmé jsou ddlezité vSechny smysly.

« Pozor na naledi, Spatné rozptylové podminky a teploty hluboko pod bod
mrazu. To je opravdu lepsi zlstat doma a zvolit ndhradni pladn - posilovnu,
spinning nebo néjaky squash v hale.
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