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Na co si dat pozor pri letnich sportech

Sportovani v l1été

V 1été se mizete vénovat ruznym sportum. Mozna mate svij oblibeny, ale treba zrovna hledate tip na néjaky,
ktery se hodi praveé na léto.

Mezi takové fyzické aktivity patri predevsim béhani, plavani, pési turistika, cykloturistika, in-line
brusle, tenis, beach volejbal a....Urcité vas jesté néco napadne.

Sport a léto: Na co si dat pozor?

Vzdy vychazejte z vaseho aktualniho zdravotniho stavu, véku (coz je relevantni, zavisi spiSe na fyzické
kondici) a toho, jak se aktudlné citite. Pokud vas horké dny nadmeérné vysiluji, nebude nejvhodnéjsi
podstupovat jesté vysilujici cviceni.

Zvolte radéji leh¢i pohybovou aktivitu ¢i takovou, pri které nebudete vystavovani tak vysokym teplotam,
treba plavani. Pokud pri cviceni budete pocitovat bolest hlavy, zavrat, slabost, nevolnost Ci jiny
neprijemny pocit, s cvicenim prestante.

Zvolte si pro sportovani tu spravnou denni dobu, nejlépe rano ¢i vecer. Urcité byste neméli sportovat
venku v poledne, kdy slunce pali nejintenzivnéji.

Dbejte na pitny rezim. To v 1été plati pro kazdého, ale pokud navic sportujete, meéli byste zvysit i prijem
tekutin. Myslete také na to, Ze pri sportu vyplavujete potem nejen vodu, ale i dilezité mineraly. Proto je



vhodné doplnit je obohacenymi mineralnimi vodami ¢i iontovymi napoji

Oblecte se co nejpohodlnéji. Samozrejmosti by mélo byt v horku lehké a prodysSné obleceni, nejlépe svétlé
barvy (neopira se do nej tolik slunicko) a urcité nezapomente na pokryvku hlavy.

Cvicit se da i v 1été, kdyz je venku horko. Je vSak nutné ke sportu pristupovat zodpovédné a neprepinat své
sily.



