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Sroda z Profilaktyka - aktywnosé fizyczna latem

Tematem przewodnim Srody z Profilaktyka - akcji edukacyjnej Narodowego Funduszu
Zdrowia w lipcu jest: Nareszcie wakacje . Kolejng srode w tym miesigcu dedykujemy
aktywnosci fizycznej. Uwaga na upaty! Jak zdrowo pogodzi¢ — upal, trening i
nawodnienie? Lato w petni, a temperatury rosng! Pamietajmy, aby zrezygnowac z
forsownego wysitku w godzinach, w ktérych upatl doskwiera najmocniej — czyli miedzy
11:00 a 18:00. W tym czasie lepiej unika¢ intensywnych treningéw na swiezym powietrzu.

Najlepsze pory na aktywnos¢ fizyczng to: Poranek — mamy wtedy najwiecej energii, a do
tego poranna aktywnos¢é pozytywnie wptywa na nasze funkcjonowanie oraz wydolnosé w
ciggu dnia. Wieczér — to rowniez doskonaty czas na trening, gdy temperatura zaczyna
spada¢, a my mozemy zrelaksowac sie po catym dniu. Do skutecznego treningu
potrzebna jest nie tylko motywacja, ale tez duzo wody. Dbajcie o siebie i pamietajcie o
nawodnieniu! Woda: reguluje temperature ciata, jest sktadnikiem pltynéw ustrojowych,
transportuje sktadniki odzywcze i produkty przemiany materii. Zapobiegaj odwodnieniu -
pij: 500-600 ml ptynéw (5-10 mi/kg masy ciata) na 2-3 godz. przed wysitkiem, 200-250 ml|
plynu na 5-15 min przed aktywnoscia, 200-300 ml ptynu co 15-20 min podczas treningu.
Skorzystaj z licznika wypitej wody Unikaj napojéw gazowanych, ktére hamuja
pragnienie i zmniejszajg wentylacje ptuc. Wybieraj wode srednio lub wysoko
mineralizowana. Uzupetniaj elektrolity izotonikami, ale sprawdzaj ich skiad, by unikaé
barwnikéw, konserwantéw i cukru. Wiecej informacji znajdziecie Panstwo w zatagczonej
ulotce oraz w materiatach edukacyjnych, przygotowanych przez ekspertow Narodowego
Funduszu Zdrowia.
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