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Wraz z pierwszymi promieniami stonca, ktore pojawiajq sig po zimowych, szarych

dniach czegsé spoleczenstwa odczuwa zwigkszony przyplyw energii oraz checi do dzia-

tania. To wlasnie wtedy zabieramy sie za wiosenne porzqdki, a rozne formy aktywno-

sci fizycznej przychodzg nam z wigkszq tatwoscig. Czas wiosenny oraz nastgpujgcy

po nim letni czas wakacji to odpowiedni moment do tego, by zadbacé o swoje zdro-

wie 1 samopoczucie przez wprowadzenie do swojego planu dnia wybranej aktywnosct

fizycznej. Regularna aktywnosé fizyczna jest nieodtgcznym elementem profilaktyk:

zdrowotnej w kazdej grupie wiekowej, nie wytgczajac kobiet w cigzy, osob z chorobama

przewleklyma czy z niepetnosprawnosciama.

SPORTOWE UPODOBANIA

Jednym z kluczy do regularnego upra-
wiania sportu jest dopasowanie danej
dyscypliny do swoich wtasnych upodo-
ban i mozliwosci. U jednych z nas lepiegj
sprawdzi sie codzienny spacer, marsz
czy Nording Walking, a u innych sporty
zespotowe lub tez ekstremalne. Czas
wakadji jest idealnym momentem, by
zadbac o aktywnosc fizyczna. Pora let-
nia otwiera przed nami dostep do ta-
kich typow sportu, do ktérych mozemy
nie mie¢ dostepu w okresie jesienno-
-zimowym. Na szczeécie mozliwosci na
aktywne spedzenie wakacji jest wiele,
a my postaramy sie przedstawi¢ kilka
z nich.

Wycieczki gorskie jako ciekawsza for-
ma codziennego spaceru sprawdza
sie zarowno u dorostych jak i u bar-
dziej wytrzymatych dzieci. Spacer na
tonie natury daje wiele satysfakcji i jest
dobrym sposobem na relaks. Swieze
powietrze wspomaga prace naszego
ukfadu nerwowego, krwionosnego oraz
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oddechowego. Takie wycieczki maja
takze pozytywny wptyw na nasz uktad
kostny i pokarmowy. Gorski trekking,
poza tym, ze ma dobroczynny wptyw
na nasze zdrowie, jest okazjg do po-
dziwiania pieknych krajobrazéw i spe-
dzenia czasu z bliskimi. Jest to idealna
alternatywa dla tych, ktérzy sporg czes¢
swojego czasu spedzajg w pomieszcze-
niu, nie majac kontaktu z natura oraz
sg narazeni na codzienne i dtugotrwate
dziafanie swiatfa niebieskiego (kompu-
ter, telefon).

Rower to bardzo popularna forma ak-
tywnosci, ze wzgledu na to, ze przy-
jazna dla rowerzystow infrastruktura
drog rowerowych, z roku na rok w wielu
miejscach naszego kraju jest coraz bo-
gatsza. Dotyczy to zaréwno terendw
agroturystycznych, miejskich, ale takze
Parkow Narodowych i Krajobrazowych.
Jazda rowerem zmniejsza ryzyko wysta-
pienia choréb niedokrwiennych serca,
nowotworow czy po prostu rozwoju
nadwagi i otytosci. Rower moze okazac

sie idealnym sportem dla oséb szuka-
jacych podstawowego typu aktywno-
sci fizycznej, ale tez dla poszukiwaczy
wrazen w formie kolarstwa wysokogor-
skiego, ktére moze by¢ nieodtacznym
elementem wyjazdu.

Nording Walking to bardziej angazu-
jacy rodzaj spaceru i jest uznawany
za bezpieczny rodzaj treningu wy-
trzymatosciowego. Powinien idealnie
sprawdzic¢ sie u 0séb, ktére chciatyby
zwiekszyc swoja wytrzymatos¢, ale tez
w wiekszym stopniu przeciwdziatac
chorobom np. ze strony uktadu kraze-
niowo-oddechowego czy cukrzycy.
Badania wskazuja, ze Nording Walking
przynosi wieksze korzysci zdrowotne
niz zwyczajny spacer czy marsz. Dodat-
kowym plusem, jest fakt, ze do ,chodze-
nia z kijkami” potrzebne sa jedynie kijki,
ktore sg bardzo tatwe do przewiezienia
w bagazniku samochodu, co zwieksza
szanse, na aktywne spedzenie urlopu.
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SPORTY WODNE

Sporty wodne s3g nieodtagcznym ele-
mentem wakacji i pozwalajg wykorzy-
sta¢ krotki czas w roku, gdy woda na
zewnatrz osigga przyjemna do przeby-
wania w niej temperature. Treningi pty-
wackie niewatpliwie maja pozytywny
wptyw na prace uktadu oddechowego,
a u osob z astmg moga by¢ polecane
jako jeden z rodzajow sportu. Astmaty-
cy unikajacy basendw, ze wzgledu na
chlorowana wode, moga wykorzystac
letni dostep do naturalnych, czystych
kapielisk, by moc poptywac bez obaw
o opary chloru. Oczywiscie podjecie
takiej aktywnosci u oséb z choroba
przewlekta, jaka jest astma, nalezy
skonsultowac z lekarzem. Sport ten nie
jest zarezerwowany tylko dla astmaty-
kéw. Stanowi bardzo dobre ¢wiczenie
na ukfad ruchu, szczegdlnie dla oséb
z bolami kregostupa. W wodnym sro-
dowisku miesnie ulegaja rozluznieniu

i dochodzi do odcigzenia stawdw. Ten
typ aktywnosci bardzo dobrze sprawdzi
sie u 0sob z nadwaga.

Rowerki wodne oraz kajak to rodzaje
sportéw, do ktorych niezbedne jest wy-
korzystanie specjalistycznego sprzety,
zaczynajac od maszyn, a koriczac na ka-
mizelkach ratunkowych. Kajakarstwo na
pewno pomoze w wzmaocnieniu miesni
plecow, a rowerki wodne zaangazujg
miesnie ndg. Te aktywnosci moga sta-
nowi¢ atrakcje dla catej rodziny, dajac
przestrzer na rozmowe oraz integracje.

Mimo wszystko, najlepszym sposobem
na pogtebienie relacji podczas aktyw-
nosci fizycznej sg sporty zespotowe. Od
najmtodszych lat sg one przestrzenia
dla rozwoju charakteru i temperamen-
tu dziecka. Stanowia lekcje wspotpracy
oraz dajg szanse poznac smak zwycie-
stwa i porazki. Czas wakacji pozwala na

sprobowanie nowych odmian popular-
nych sportow takich jak pitka siatkowa
w wersji plazowej. Jest to trudniejsza
wersja popularnej siatkowki, ze wzgledu
na piaskowe, nieregularne podtoze. Kaz-
de pokolenie moze czerpac rados¢, ale
tez zdrowotne benefity z tego rodzaju
aktywnosci. Jak w wiekszosci sportéow
siatkdowka korzystnie wptywa na ukfad
sercowo-naczyniowy oraz oddechowy.
Szczegodlnie wzmacnia site miesni i po-
maga ¢wiczy¢ koncentracje. Poprawia
zwinnos¢ i skocznos¢. Pitka plazowa, jak
sama nazwa wskazuje, jest bardzo do-
brym sposobem na aktywne spedzenie
czasu na plazy, podczas wakacyjnego
wyjazdu.

Wymienione wyzej dyscypliny sportu,
sg jedynie namiastka mozliwosci ruchu
dawanych nam przez lato. Niewatpliwie
i niezaprzeczalnie, korzysci z wigczenia
aktywnosci fizycznej na stafe do swoje-
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JAK ZMNIEJSZA OBRZEK
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ALTACET. ZMIEN AtA W LAL!

Altacet®,10 mg/g, zel; Skfad: 1 g Zelu zawiera 10 mg glinu octanowinianu. Wskazania: miejscowo na skére w sttuczeniach, obrzekach stawowych, pourazowych i spowodowanych oparzeniami I°.
Dziatania niepozadane leku nalezy zgtasza¢ do Departamentu Monitorowania Niepozadanych Dziatar Produktéw Leczniczych URPL: Al. Jerozolimskie 181C; 02-222 Warszawa; tel.: + 48 22 49 21 301;
faks: + 48 22 49 21 309; strona internetowa: https://smz.ezdrowie.gov.pl lub do podmiotu odpowiedzialnego. Podmiot odpowiedzialny: Lek S.A., ul. Podlipie 16, 95-010 Strykdw. Informacja
o leku dostepna w Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, www.sandoz.pl. ALTACET zel 02/23

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczona do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.

A Novartis
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go planu dnia, nie tylko na czas wakacji,
przewyzszaja straty. Oczywiscie lato jest
zwigzane z ryzykiem poparzen stonecz-
nych, stad tez nie mozemy zapominac
o ochronie przed storicem w postaci
kremoéw z filtrem (najlepiej SPF 50+),

nakryciu gtowy i unikaniu stonca w go-
dzinach, gdy promienie stoneczne sa
najsilniejsze. Warto zadba¢ o nawod-
nienie, szczegodlnie latem, a z jeszcze
wiekszg uwaga podczas wzmozonej
aktywnosci fizycznej.

KATARZYNA LIPETA
Pracownik Apteki
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