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Lato w ruchu

Pomysty na aktywny wypoczynek
dla catej rodziny od Medicover Sport. . v L
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Cowspodlnego marezygnowanie ztoalety ze sportem?

,Od jutra rezygnuje z korzystania z toalety. Ewentualnie, jesli zdarzy
sie ku temu okazja, to raz, dwa razy w tygodniu sprébuje. W koricu
to urlop, wiec zrobie sobie wolne od chodzenia do ubikacji. Nic ztego
staésieniemoze, prawda?”

Na pewno.

Przeciez wszyscy wiemy, jak istotna jest higiena wypréznien. Jestes
na pewno w stanie wymieni¢ przynajmniej 2 powody, dla ktorych
pomyst zrobienia sobie wolnego od toalety to pomyst niedorzeczny.

A teraz zamienmy stowo ,toaleta” na stowo ,sport”. Czy nadal brzmi
to réwnie niedorzecznie, co zdanie dotyczace miejsca, gdzie krol
chadzapiechot3?

Obawiamy sie, ze niestety nie. | nie miejcie nam za zte poréwnania
sportu do toalety. Oczywiste jest, ze fizjologii nie oszukamy
i ze ten rodzaj potrzeby musi zosta¢ spetniony pod rygorem
natychmiastowego pogorszenia stanu zdrowia. Decydujac sie na ten
manewr, chcieliSmy jedynie podkresli¢, jak istotny jest (a raczej)
powinien by¢ruchw zyciu kazdego cztowieka.

Ale dos¢ o potrzebach fizjologicznych. Skupmy sie na aktywnosci
fizycznej. Podejmujemy ja dzis gtéwnie z dwdch powoddow:
z koniecznosci lub z przyjemnosci. Statystyki pokazuja jednak,
ze w przypadku Polakéw to pierwsza grupa przewaza.



Samizobaczcie:

W kazdej podejmowanej aktywnosci fizycznej odsetek Polakéw
w wieku 15-69 lat spetniajgcych kryteria WHO zwigzane z regularng
aktywnoscia jest nizszy od odsetka oséb podejmujgcych wysitek
sporadycznie. Odsetek oséb, ktore regularnie podejmujg aktywnosc
fizyczng w czasie wolnym, ksztattuje sie na poziomie 48%. Natomiast,
gdy wykluczymy chodzenie rekreacyjne, odsetek ten spada do 28%.
Najmniejsza regularnosé¢ odnotowano w przypadku przemieszczania
sierowerem (14%i 6% regularnie). Niemal potowa badanych w wieku
15-69 lat spetnia normy WHO w zakresie przemieszczania sie
pieszo.”!

Jaki z tego wniosek? Zaledwie 48% z nas podejmuje REGULARNY
wysitek fizyczny niezwigzany z tak zwang aktywnoscig spontaniczna®.
A zeby zachowad zdrowie i sprawnosc¢ na dtugie lata, przydatoby sie,
aby sport uprawiaé réwnie czesto, co juz wiecie sami co, wspomina-

lisSmyotymnapoczatkutegorozdziatu.
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Lato i sport
= to sie dodaje!

Uwaga! Ponizsze porady kierowane sg do oséb zdrowych, bez choréb
uktadu sercowo-naczyniowego czy miesniowo-szkieletowego. Jesli
masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace podejmowania aktywnosci
fizycznej, nie wahaj sie i skonsultuj swdj stan zdrowia z lekarzem,
zanimzatozysz sportowy strdj.

W tym rozdziale zachecimy Cie do uprawiania sportu latem
i podzielimy sie niezbedng wiedzg na temat tego, jak bezpiecznie
dobierac sposéb trenowania do panujgcej za oknem aury. Dowiesz sie
réwniez, jak udzielaé pierwszej pomocy osobom, ktére prawdo-
podobnie doznaty udaru cieplnego, i jak zachowad sie, kiedy Ty lub
osobaw otoczeniudoznacie odwodnienia.

Znane jest Ci zapewne stwierdzenie ,Jestem na baterie stoneczne?”
W stoneczne dni mamy zazwyczaj lepszy nastréj i wiecej energii.
Dlaczego? Poniewaz $wiatto stoneczne wptywa na wzrost stezenia
serotoniny,zwanejhormonemszczescia. Ale to niejedyny powdd, aby
korzystac ze stonecznej pogody.

Zgodnie z najnowszymi wytycznymi z 2023 r. dla populacji polskiej,
gdy przebywamy na stoncu przez 30-40 minut dziennie w godzinach
10-15, od maja do konica wrzesnia i nie stosujemy kreméw z filtrem
przyczyniamy sie do wytwarzania witaminy D w skorze i dzieki temu
zapobiegamy jej niedoboromw organizmie.



Dlaczego witamina D jest
takistotna?

Poniewaz jest niezbedna dla
zachowania zdrowych kosci,
ruchu miesni, prawidtowego
funkcjonowania potaczen
nerwowych i funkcjonowania
uktadu odpornosciowego.
Jej niedobdér moze
powodowac m.in.:

Jesli nie masz
pewnosci, czy Twoj
poziom witaminy D

jest wtasciwy

- sprawdz to, wykonujqc

badanie krwi

w laboratorium.




Wréémy do zalet, ktore wynikajg z podejmowania aktywnosci
fizycznej latem.

Przebywasz w otoczeniu zieleni

Udowodniono naukowo, ze kontakt z przyroda uspokaja i wptywa
pozytywnie na uktad nerwowy. Przebywanie wsréd zieleni powoduje
wiec, ze Twdj mozg odpoczywa, a poziom kortyzolu (hormon stresu)
ulegaobnizeniu.

Zdrowo si¢ odzywiasz

Odpowiednio zbilansowana i zréznicowana dieta ma wptyw
na kondycje skoéry, mikrobiote jelitowa i samopoczucie. Jelita
sg nazywane drugim modzgiem cztowieka, a prawidtowa dieta
odgrywa kluczowg role w sktadzie mikrobioty jelitowe;.

Podejmujesz czesciej spontaniczna aktywnosé fizyczna

Wiosna i lato to czas, kiedy czesciej korzystamy z rowerdw, rolek
i innych form przemieszczania sie. Przynosi to korzysci zdrowotne,
wzmacnia uktad krazenia, co ma wptyw na budowanie kondycji.

Usprawniasz stawy

Bez wzgledu na to, czy jezdzisz na rowerze, biegasz, czy uprawiasz
slow jogging. Kazdy rodzaj ruchu dla ciata jest jak olej dla silnika
- zapobiega zatarciu.

Spozywasz wiecej plynow i dbasz o nawodnienie

Pod wptywem wysokiej temperatury otoczenia zapotrzebowanie
na wode wzrasta. Tracimy jg wraz z potem. Przy duzym wysitku
fizycznym i wysokiej temperaturze otoczenia jesteSmy narazeni
na odwodnienie. Zwiekszone pocenie sie, réwna sie, zwiekszone
zapotrzebowanie naptyny.

Odpowiednie nawodnienie organizmu poprawia elastycznos¢
iogdlny wyglad skory.



ZALECANA DAWKA PEYNOW

DLA DOROStEGO CZtOWIEKA

TO 30 ML NA KILOGRAM

MASY CIALA




Powyzsze podpunkty zachecajg do aktywnosci, prawda? Jesli
zaczynasz mysle¢ o zwiekszeniu swojej treningowej regularnosci,
pamietaj, aby zwréci¢ uwage na te kilka punktow, ktore znajduja sie
ponizej. Bezpieczenstwo jest najwazniejsze, Twoje i oséb w Twoim
bliskim otoczeniu!

Ochraniacze

Najbardziej istotna jest tu gtowa. Kask dobieramy tak, by nie
przemieszczat sie na gtowie, kiedy zapiecia sg odpiete. Warto
inwestowaé w sprzet przeznaczony konkretnemu rodzajowi
aktywnosci.

Przeglad/serwis

Po zimie obowigzkowo powinno sie wykonac serwis sprzetu. Naoliwic¢
tancuchy, wyregulowac¢ hamulce, uzupetni¢ powietrze w oponach
i —jeslijesttakapotrzeba - dostroié przerzutki.

Okresowe badania (cisnienie, morfologia)

Wiosna i lato sprzyjajag nowym pasjom, biegom zorganizowanym
i zwiekszonej aktywnosci fizycznej. Pamietajcie, by nie pomijac
okresowych badan, ktére warto wykonywac raz do roku. Rekomen-
dujemy pakiet:

obejmujacy m.in. badania laboratoryjne (w tym m.in. morfologie,
lipidogram, stezenie wybranych hormonoéw) i EKG spoczynkowe
serca, pomiar cisnienia oraz konsultacje lekarska. Jesli od dtuzszego
czasu dokucza Ci bél kolan tak czesto spotykany przy uprawianiu
sportu - réowniez zachecamy, by skonsultowac to z naszymi
specjalistami. Placéwkiznajdziesz

Picie wody

tagodne odwodnienie powoduje pragnienie i zwykle wystarcza
uzupetnienie ptyndéw, natomiast ciezkie odwodnienie wymaga
natychmiastowego leczenia. Po wode nalezy siegac regularnie, a nie
tylkowtedy, gdy odczuwamy pragnienie.


https://www.medistore.com.pl/p/dbam-o-siebie
https://medicoversport.pl/

Objawy ciezkiego odwodnienia to m.in.:

zatrzymanie moczu lub ciemnozoétty zaczerwienienie skory,
i intensywnie pachngcy mocz, sennosc, apatia,
bardzo sucha skéra, suchosc bton ostabienie,

Sluzowych - spierzchniete usta, nerwowosc,

suchy jezyk, dezorientacja.
zawroty gtowy, bdl gtowy,

podwyzszone tetno,

Intensywniejsze aktywnosci w drugiej czesci dnia

Jesli na zewnatrz panujg bardzo duze upaty, warto wstrzymac sie
z duzym wysitkiem i przetozy¢ go na popotudnie. Stonce operuje
wtedy mniej intensywnie, co zmniejsza ryzyko przegrzania
organizmu.

Odpowiednia odziez (géry/nad wod3)

Pamietajcie! Fakt, ze w miescie panuja upaty, nie oznacza,
ze w wyzszych partiach goér lub na wodzie bedzie tak samo. Warto
miec przygotowang odziez chronigca od wiatru i zimna. Tym bardziej,
ze warunki atmosferyczne na morzu, jeziorze czy w gérach zmieniaja
sie szybciej niz na ladzie. Pamietaj o nakryciu gtowy i naktadaniu
na skére kremu z filtrem UV. Jesli zamierzasz ptywac, wybierz krem
wodoodporny.

Alkohol

Alkohol wptywa negatywnie na koordynacje ruchowa i zdolnos$¢
koncentracji, wydolnos¢ fizyczna, zdolnos$¢ oceny sytuacji
i potencjalnego zagrozenia. Ostabia motoryke, wydtuza czas reakgji
psychomotorycznej, co moze prowadzi¢ do zwiekszonego ryzyka
urazéw. Nie zabraniamy, ale jedynie ostrzegamy - badZmy
odpowiedzialni. Na zakonczenie ciekawostka - czy wiecie, ze gdy
podczas kierowania pojazdu motorowodnego/zagléwki z silnikiem
zostaniemy zatrzymani do kontroli trzezwosci i alkomat wskaze
wartos$é niedopuszczalng zostanie odebrane nam nie tylko
uprawnienie do sterowania todzia, ale rowniez prawo jazdy?



| jeszcze jedno, obserwuj swdj organizm. W lato znacznie czesciej
dochodzi do pogorszenia stanu zdrowia. Ponizej przygotowalismy
wskazéwki, jak udzieli¢ pomocy osobie z podejrzeniem odwodnienia

iudaru (stonecznego orazcieplnego)”.

NUMER RATUNKOWY NAD WODA:

WOPR

601 100 100

NUMER RATUNKOWY W GORACH:

GOPRIiTOPR

9851601 100 300

NUMER RATUNKOWY DO CENTRUM POWIADAMIANIA
RATUNKOWEGO/POLICJA/STRAZ POZARNA/POGOTOWIE:

L & i Siore |
RATUNEK B ey

(bezptatna aplikacja)

4) https://www.gov.pl/web/zdrowie/udar-sloneczny-udar-cieplny-przegrzanie-cieplne


https://apps.apple.com/pl/app/ratunek/id1147162181?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pagasolutions.emergencycall_pl&pli=1

UDAR SLONECZNY
powstaje przy duzym, bezposrednim nastonecznieniu - przede
wszystkim gtowy oraz karku. Miejscowe dziatanie promieni
stonecznych na skére gtowy prowadzi do przekrwienia opon
mobzgowych i moézgu.
Objawy, to m.in.:
e béleizawroty gtowy

e zaczerwienienie i poparzenia skory
e 0goblny niepokd;.

Co robig, jesli wystapia objawy:

’A\x 0 i

Przenies sie Réb zimne Pij wode We?zZ chtodng
do chtodnego lub wilgotne kapiel
miejsca oktady na gtowe

Jesli wystapia wymienione objawy, nalezy bezzwiocznie wezwaé pomoc (112)

i kontrolowa¢ stan poszkodowanego do czasu przybycia stuzb ratunkowych.
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UDAR CIEPLNY
to reakcja organizmu, ktora wystepuje po dtuzszym dziataniu
wysokiej temperatury na nasze ciato - czesto w warunkach duzej
wilgotnosci, przy braku lub bardzo matym ruchu powietrza.
Temperatura ciata staje sie tak wysoka, ze organizm nie jest w stanie
samodzielnie jej obnizy¢.

Objawy to m.in.:
e wysoka temperatura ciata (powyzej 39°C)
e goraca, czerwona, sucha lub wilgotna skéra

e szybkie, dobrze wyczuwalne tetno
e mozliwa utrata przytomnosci.

Co robig, jesli wystapia objawy:

o :
]

\

\

[+ | 'A\x

///r

-_—

Zadzwon pod numer Przenies osobe  Zastosujchtodne, Jesli poszkodowany

999Iub 112 poszkodowang mokre oktady jest przytomny,
i natychmiast wezwij w chtodne (wilgotne chusty), podawaj chtodng
pomoc. Kontrolujstan i zacienione wachlowanie wode do picia
poszkodowanego miejsce powietrzem, mozesz
do czasu przybycia wiaczyc tez wiatrak

stuzb ratunkowych



ODWODNIENIE
to stan, w ktéorym w organizmie znajduje sie niedostateczna ilo$¢
wody. Dtugotrwate odwodnienie jest szczegdlnie niebezpieczne dla

niemowlat, matych dzieci i oséb starszych.
W kazdym przypadku leczenie wyglada podobnie.

Konieczne jest:

. m &

Uzupetnienie niedoboru  Podawanie odwodnionej  Zapobieganie dalszej

ptynéw i elektrolitéw osobie niegazowanej utracie ptynéw
W organizmie wody i niestodzonych Z organizmu
ptynéw w niewielkich
porcjach

W przypadku ciezkiego odwodnienia stosuje sie

nawadnianie dozylne w placowkach medycznych.
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Medicover Sport
- TwOj sposoéb na nude
i nowe pasje
Lato rzadzi sie swoimi prawami! Prawami o ustawowo wolnych

2 miesiacach wakacji wiacznie. Ze tez dla os6b dorostych nie
przewidziano takich wakacji. Przydatyby sie - prawda?

Bez obaw, Medicover Sport przychodzi z pomoca. Dzieki naszej
wyszukiwarce bez problemu znajdziesz miejsca, w ktérych honoro-
wanesgnasze pakiety.

Obecnietoponad 5000 lokalizacji, wiecjestwczymwybierac.

Jak to dziata?

Wystarczy, ze klikniesz powyzszy link,
wybierzesz, gdzie tym razem spedzisz czas wolny
i gotowe!


https://medicoversport.pl/wyszukiwarka/
https://medicoversport.pl/wyszukiwarka/

Nasza wyszukiwarka znajduje obiekty na terenie catej Polski, wiec
niewazne, czy jestes w domu, czy na wakacjach - Medicover Sport
i jego atrakcje pojada za Toba... wszedzie! O pogode réwniez nie
musisz sie martwié. Wsrod dostepnych aktywnosciznajda sie rowniez

takie, ktore sg catkowicie od niej niezalezne.

Oto kilka pozycji, ktore znajdziesz na liscie:

D00

joga kajaki groty solne basen
aquaparki boiska do gier bilard modelowanie
zespofowych sylwetki

relaks jacuzzi tenis ziemny i wiele, wiele
innych!



To nie wszystko!

Mitos$nicy biegania - tymrazem cos specjalniedlaWas.

Medicover Sport w opcji wyszukiwania umiescit rowniez biegi,
w ktorych jako uzytkownicy pakietu FIT&more mozecie wzigc udziat
zdodatkowa znizka (ceny rabatow podanewwyszukiwarce).

Nalisciedostepnych biegdwsgm.in.:

01.09.2024 @ Silesiaman Triathlon Katowice / Katowice
07.09.2024 ® Poétmaraton Praski/ Btonia PGE Narodowego w Warszawie
13-15.09.2024 ® Garmin Ultra Race Radkéw / Dystanse 9-55 km

21.09.2024 ® Terenowa Masakra Bydgoszcz XVIII Edycja/Bydgoszcz

06.07.2024 Puchar Polski Nordic Walking / Polanica Zdrdj

Jedno na pewno warto podkresli¢ - kazdy mitosnik biegania i ruchu
na sSwiezym powietrzu znajdzie tu co$ dla siebie i swojej rodziny.
Kilometrazeimprez biegowych sgbowiem bardzoréznorodne.

A teraz prawdziwe koto ratunkowe dla rodzicow! Pakiet Medicover
Sport Junior w okresie wakacyjnym przychodzi z mnéstwem
pomystow naspedzanie czasuwolnego zdzieémi!

Akcja lato w miescie jest nam bliska, bo doskonale zdajemy sobie
sprawe, jak pozytywnie na zdrowie dziecka (i rodzica) wptywa sport
i atrakcje naswiezym powietrzu.

W wyszukiwarce Medicover Sport i pakietach Junior oraz Aqua

czekajg aquaparki, sale zabaw, grupowe zajecia zorganizowane, biegi
terenowe, parki linowe i wiele innych atrakgcji, po ktorych dzieci nie
bedachciatywracaé¢doszkoty.


https://medicoversport.pl/imprezy-sportowe
https://medicoversport.pl/imprezy-sportowe

Masz ochote sprawdzié, w jakiej imprezie sportowej moze wzigc
udziat Twoja pociecha? Nie maproblemu!

Biegi, ktére z pakietami Medicover Sport Junior réwniez czekaja
naWasze dziecizdodatkowaznizka, wymieniamy ponizej:

Poreszte informacjiserdecznie zapraszamydo

i

Centrum Swobodna
Preesirzen



https://medicoversport.pl/wyszukiwarka/
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Gdy organizm cierpi
na brak ruchu

Konsekwencji nieuprawiania sportu jest dla organizmu bardzo jest
wiele. To pewne. Brak regularnej aktywnosci fizycznej moze
prowadzi¢ do ostabienia mies$ni, spadku kondycji fizycznej oraz
zwiekszenia ryzyka otytosci. Ponadto, brak ruchu moze mie¢é
negatywny wptyw na stan zdrowia psychicznego, zwiekszajac stres
i obnizajac nastréj. Dlatego wazne jest, aby regularnie angazowac sie
w aktywnos¢ fizyczna, nawet jesli przez krotki czas nie jest to mozliwe.

No dobrze, wszystko pieknie, ale co w przypadku wakacji, czasu
urlopowego, ktory moze sie nieco... wydtuzy¢?

Nasi specjalisci w dziedzinie sportu potwierdzaja, ze jestesmy
najbardziej aktywni fizycznie jesienig i zima. Wiosna i lato wigza sie
z odpuszczaniem. Tym samym mozemy pokusic¢ sie o stwierdzenie,
ze Polacy wyhamowuja juz w maju/czerwcu i takim oto sposobem
w lipcu, sierpniu i wrzesniu ich aktywnos¢ fizyczna ogranicza sie do...
spaceru na lody, marszu po gofra z bitg smietang lub przejazdzki
rowerowej zmetaw barze pod chmurkanakoktajluz % lubbez.

Trzeba pamietac o jednym - ruch to ma by¢ przyjemnosc. Jesli zawsze
wczesnym latem zawieszasz swoje treningowe buty na kotku
to prosimy: zmien nawyk.



To sie po prostu nie optaca z wielu wzgledéw. Po pierwsze, szkoda
zdrowia. Po drugie - formy, a po trzecie - ciezkiej pracy, ktéra zostata
wykonana przez Ciebie do tej pory podczas treningu. Wiosna i lato
az prosza sie o wycieczki rowerowe, biegi zorganizowane nocg
po ulubionym parku, odkryte ptywalnie, czy dmuchane zjezdzalnie.
Pamietaj, ze czeka, az uzyjesz jej do znalezienia
najfajniejszych aktywnosci na powietrzu i nie tylko!

Wspominalismy, ze zaniechanie uprawiania sportu nie optaca sie
z wielu wzgledéw. Zeby nie by¢ gotostownym postaramy sie opisac,
jakie zmiany beda zachodzity w organizmie kazdego, kto zdecyduje sie

zawiesi¢ aktywnos¢ na jakis, krotszy lub dtuzszy, czas.



https://medicoversport.pl/wyszukiwarka/

Tu mite zaskoczenie nasam start - bywa i tak, ze osoby trenujace dos¢
intensywnie (od 4 treningdw w tygodniu w gore, z duzg aktywnoscia
pozatreningowa) potrzebujg odpoczynku od treningéw. Aktywnos¢
takiej osoby powinnawtedy wygladac tak, ze zamiast dotychczasowej
formy ruchu wybiera inng, Izejszg, potagczong z éwiczeniami
relaksacyjnymi, oddechowymi, itd. Jesli wiec jestes takg osoba,
2 tygodnie przerwy polecamy poswiecic¢ na... spacery, jazde
narowerzeimoczenie stépw gorskim potoku.

Ale... jesli sa tu osoby, ktore nie trenuja zbyt ciezko (2-3 treningi
w tygodniu, niska aktywnos$¢ pozatreningowa) i przez 2 tygodnie
zadecyduja, ze ruchu zadnego podejmowaé nie beda, nie mamy
dobrych wiadomosci.

Prawdopodobne zmiany w organizmie:
® odczuwalny spadek kondycji (wydolnosci),

® mozliwe przybranie nawadze - tu trzeba podkresli¢, ze by przyty¢
(zgromadzi¢ 1 kg tkanki ttuszczowej) nalezy zjadac¢ ok 7000 kalorii
ponad zapotrzebowanie energetyczne dziennie. Jesli masz
poczucie, ze przybyto Ci kilogramoéw, ale dodatkowych kalorii nie
byto az tyle - bez obaw - zmiana diety na ,gofrowa" i brak ruchu
przyczyniac¢ sie moze do zwiekszonej retencji wody podskdrniej
(efekt: cellulit, zwiekszony obwod w talii, spuchniete kostki,
podpuchniete oczy).



Miesigc wolnego od ruchu? Podpunktéw z potencjalnymi zmianami

przybedzie wprost proporcjonalnie do dtugosciprzerwy.

Prawdopodobne zmiany worganizmie:

zauwazalny spadek wydolnoscifizycznej (kondycji),
nieznaczne ostabienie sity miesniowej,

zwiekszenie masy ciata w przypadku niezachowania kalorycznego
bilansu ujemnego (ruch powodowat, ze utrzymujesz zero
kaloryczne lub lekki minus, co pozwalato Ci na zachowanie wagi
lub lekka redukcje),

zwiekszona retencja wody i ostabiony przeptyw limfy - co wiaze
siezcellulitem, opuchlizng natwarzy,w okolicy talii i kostek,

zaburzenia perystaltyki jelit - brak ruchu wptywa negatywnie
na regularnos¢ wyproéznien. Nie musi, ale moze. Najprosciej
ttumaczac: kiedy wykonujemy jakikolwiek ruch, nasza przepona
i pozostate miesnie oddechowe pracuja ze zdwojong sita, co z kolei
wptywa bezposrednio na jelita. Dochodzi do pewnego rodzaju
,masazu” - tres¢ pokarmowa lepiej sie przemieszcza. Duze
znaczenie ma tu szybciej krazaca krew - poprawia sie ukrwienie
narzadow, a w tym i watroby.



W 3 miesigce mozna wybudowa¢ dom (takg przynajmniej reklame
widzieli$my po wpisaniu w Google hasta ,,co powstaje w 3 miesigce").

Zarty na bok - to bardzo duzo czasu. | te bardzo duze zmiany jeste$
rowniez wstanie zauwazy¢wciele (i nie tylko).

Pozwolimy sobie przywotaé najpierw przyktady, ktére wymienilismy
w punkcie ,4 tygodnie przerwy", a ponizej dopiszemy dodatkowe

elementy, na ktére musisz by¢ przygotowany/na, podejmujac decyzje
o catkowitym odstawieniu sportu na potke.

® bol plecow na przyktad - to najczesciej wystepujgca dolegliwosé
dzisiejszych czaséw. Ostabione miesnie nie maja sity utrzymacd
prawidtowe]j postawy, co skutkuje tym, ze nasz kregostup musi
dzwigac 2 razy wiecej,

® wahania nastroju - naukowo udowodnione zostato, ze aktywnosé
fizyczna za sprawg uwalniania endorfin zmniejsza poczucie leku
i pozytywnie wptywa na nastréj osoby trenujacej. Brak treningu
bedzie powodowato pogorszenie ogdlnego samopoczucia,

® znaczacyspadek sity miesniowe;,
® zauwazalnyspadek masy miesniowej,

® podwyzZszenie tetna spoczynkowego, czyli - upraszczajac
- dtugotrwate przerwy w podejmowaniu aktywnosci fizycznej
bezposrednio przektadaja sie na uktad sercowo - naczyniowy.






Mamy nadzieje, ze nie wystraszyliSmy Cie za bardzo, a jedynie
zmotywowalismy do nieporzucania aktywnosci fizycznej na rzecz
zalegania przed serialami w ciepte, letnie wieczory. Pamietaj,
we wszystkim wskazany jest BALANS - tak popularny w ostatnim
czasiew mediach spotecznosciowych.

I my, jakospecjalisciod ruchuwszelakiego, bardzo sie ztym zgadzamy.

Chcesz zjesé gofra? Zjedz i pojedZ na niego rowerem przez las. Piwo?
Prosecco? W niewielkich ilosciach okey, ale nie zapominaj o wodzie
i innych ptynach. Poranek na lezaku? Super, w takim razie nastepny
dzien aqua aerobik, kajak... co kto lubi!

Dziekujemy, ze przeczytates$ do konca tego ebooka. Przyjemnie byto
zmotywowadé Cie do spedzania czasu wolnego w sposdb
zbilansowany,amozeinaczej - zbalansowany.

Chcieliby$my, aby jeszcze jednowybrzmiato na zakonczenie.
SPORTMABYC ZABAWA, ROZRYWKA I PRZYJEMNOSCIA.

Nie przykrym obowiazkiem. To tak, jak by$Smy zmuszalisie do jedzenia
znienawidzonego bigosu, poniewaz kapusta jest zdrowa. Ale czy
jakakolwiek przyjemnos¢ za tym idzie...? Niestety nie.

Drodzy czytelnicy - szukajmy aktywnosci, ktéra po pierwszym
treningu powoduje aktywacje motyli w brzuchu i wzbudza ekscytacje
na mysl o kolejnej jednostce treningowej. Wtedy z regularnoscia
isumiennoscigktopotéw nie bedzie.

Zyczymy super treningowych odkry¢ z Medicover Sport.
Lato to swietny czas na sport!
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