C@Club.cz 27 ¢ervence., 2020

Voda, koupani a vodni sporty
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More je lek

Slana voda mé na nase télo blahodarné ucinky. Pomaha nam pri 1écbé koznich onemocnéni a alergii,
détem i dospélym usnadnuje dychani a v neposledni radé priznivé pusobi na nasi psychiku diky
vytouzenému odpocinku.

Morské klima dokdze zazraky, a tak se z dovolené v teplych krajich vracime jako vyménéni. More se od
nasich jezer a rybniku 1li$i vysokym obsahem stopovych prvku, jakymi jsou vapnik, horé¢ik, jod a chlor. Nase
télo dokdaze z vody vSechny tyto potiebné latky vstiebat a doplnit jejich nedostatek. Ostatné veskeré vyse
zminéné informace potvrzuje nova komplexni 1é¢ba morem, talasoterapie.

Deti a voda

Cim mensi potomek, tim vétsi strach o néj nejenom pti vodnich radovankdch mame. V$e zadind otézkou, zda
je voda v daném rybniku, mori nebo bazénu nezavadna. Rada je v tomto pripadé jednoducha.Nekoupejte

se v neznamych vodach a v letnich mésicich sledujte vyhlasky krajskych hygienickych stanig které
zkoumaji vodu v mistnich rybnicich a jinych vodnich nadrzich.

Jestlize si pokladate otazku, jaky vék je pro plavani ditéte idedlni, vérte, Zze pokud je dité na vodu zvyklé,
zvladne podle odborniku plavat uz ve trech letech. Takové déti vSak vétSinou plavou pod vodou a nad
hladinu se vraci jen nadechnout.



Jestlize mate dité na ocich, nesnazte se jeho taktiku ménit. Plavani se vzprimenou hlavou mu vezme prilis
energie. Pokud je vas potomek naopak vaci vodé bojacny, do plavani ho netlacte. Snazte se jej s
vodou hravou formou a krok po kroku sblizit.

Bezpecnost je zaklad!

Koupani a vodni sporty vyzaduji stejné jako jiné aktivity jistou ddvku opatrnosti. Nezapominejte na
specialni obuv do vody a ochranné pomtucky - koupaci bryle, ¢epice, détské nafukovaci rukavky a
vesta by mély byt samoziejmosti ve vasi dovolenkové vybave.

Déti nikdy nespoustéjte z oci a nepoustéjte je do neprobadanych mist! Také détské radovanky v
bazénu nejsou zarukou jistoty. Cim vice plavcii na jednom misté, tim vétsi nebezpedi irazu. To plati
dvojnésob pri zabavnych vodnich atrakcich.

Co takhle vodni sporty?

Pri rodinné dovolené se nemusite nijak omezovat. VétSina center nabizi od urcitého véku détispecialni
kurzy plavani a potapéni, které muzete vyuzit. JestliZe jste zastanci klasiky, pak vsadte na pestrou $kalu
nafukovacich matraci, kruhli a hracek do vody, jez trh nabizi.

Détské zednické nacini vam pomuze stavét dech berouci piskové hrady a prehrady. At uz se rozhodnete pro
jakoukoliv aktivitu, déti vdm budou vdécni uz jen za vasi pritomnost.

Zavzpominejte, jak jste si v jejich véku uzivali dobrodruzstvi na lodickach, Slapadlech nebo vyletnim parniku.
I pres moderni dobu se radost z nich neméni. A pokud vam dojde ve vodé dech, pustte se do sportovnich
aktivit na plazi. Volejbal, badminton nebo frisbee dokazi zabavit celou rodinu.

Opalovani ma své pro i proti

Nejenom u more musime nasi kuzi pred ostrymi slunec¢nimi paprsky chranit. Détska kuze je vaci slunci
nékolik informaci - jak vysoka je hodnota faktoru (u détskych krému alespon 30), zda je krém fotostabilni
(neztraci se slune¢nimi paprsky na ucinnosti), zda je vodéodolny a zda poskytuje ochranu nejenom proti
UVB, ale také UVA slune¢nim paprskum.

Krém aplikujte pravidelné a kontrolujte jeho pritomnost po kazdém koupani. Pri dlouhém pobytu na
slunci se chrante slunecnikem, prikryvkou hlavy a nezapomente na slunecni bryle Zejména u déti do
6 let je vhodné chrénit jejich pokozku svétlym bavilnénym trickem.

Je pravdou, Ze na slunic¢ku se citime l1épe jak psychicky, tak i fyzicky. Zaroven vsak dermatologové pred
nadmérnym slunec¢nim zarenim varuji. Prectéte si tedy nas ¢lanek o pravidlech bezpecného opalovani,
ktery jsme psali ZDE


https://www.coopclub.cz/bezpecne-opalovani/3207

Mami, ja mam hlad!

Pri vodnich sportech vyhladne nejenom ném, ale také naSim potomkum. Po ruce byste proto méli mit
zdravou svacinu, ktera vam doplni chybéjici energii

V horkych letnich dnech vam skvélého pomocnika udéla chladici taska nebo specialni piknikové kosiky.
Nemeél by v nich chybét dostatek piti - hlavné voda, chlazené ovocné stavy nebo ovocné caje Mnozstvi
potrebnych tekutin se 1isi podle véku i télesné hmotnosti, v horkych dnech se navic potreba vody
zvysuje!

Soucasti pripravené svaciny by méla byt Cerstva zelenina a ovoce, celozrnné pecivo, Sunka, jogurty a
miisli. Tu¢nd jidla a uzeniny radéji vynechejte, zbytecné by vam ubraly energii.



