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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwigzane z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej latem.

Nalezy pamieta¢, aby zrezygnowac z forsownego wysitku w godzinach, w ktérych
upat doskwiera najmocniej - czyli miedzy godzing 11:00 a 18:00. W tym czasie
lepiej unikac intensywnych treningdw na swiezym powietrzu.

Najlepsze pory na aktywnos¢ fizyczng to:

1. Poranek - mamy wtedy najwiecej energii, a do tego poranna aktywnos¢
pozytywnie wptywa na nasze funkcjonowanie oraz wydolnos$¢ w ciggu dnia.

2. Wieczér - to réwniez doskonaty czas na trening, gdy temperatura zaczyna
spadad, a my mozemy zrelaksowac sie po catym dniu.

Do skutecznego treningu potrzebna jest nie tylko motywacja, ale tez duza ilos¢
wody, ktdra reguluje temperature ciata, jest sktadnikiem ptynéw ustrojowych oraz
transportuje sktadniki odzywcze i produkty przemiany materii.

Natomiast unika¢ nalezy napojéw gazowanych, ktére hamujg pragnienie i
zmniejszajg wentylacje ptuc.
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