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Jak poprawi¢ kondycje zima?
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Na dworze zalegajacy Snieg, niskie temperatury oraz niekorzystna aura — wszystko to powoduje, 1z nawet na
wyjscie na spacer trudno jest si¢ zdecydowaé. W okresie zimowym zaleca si¢ jakakolwiek aktywnos$¢ fizyczna
po to, by poprawi¢ wilasne samopoczucie, a takze utrzymaé na odpowiednim poziomie kondycj¢. Catkowite
zrezygnowanie z wysitku fizycznego spowoduje, iz po §wigtach waga bedzie wskazywaé znacznie wigcej niz
kilka dni wczesniej. Ucierpi przede wszystkim kondycja, ktora bedzie miata ogromne znaczenie, jezeli planuje
si¢ podczas ferii zimowych wyjazd w gory na narty.

Poprawianie kondycji warto rozpocza¢ od éwiczen stosunkowo prostych i niewymagajacych zadnego sprzetu,
tak by mozna bylo je wykonywaé w domu. Wszelkiego rodzaju pompki, wykroki czy wyskoki, a takze trening
sitowy z obcigzeniem wtasnego ciala poprawia elastycznos¢ oraz nadadza wytrzymatosci. Jezeli planowany jest
wyjazd w gory za kilka tygodni warto do ¢wiczen wiaczyé wszelkie masci ¢wiczenia wzmacniajace
najwazniejsze partie mie$ni plecow, nég oraz brzucha.

Dobrym sposobem na szybki powrdt do sprawnosci jest takze regularne chodzenie na basen. Podczas
ptywania pracuje praktycznie kazda partia migSniowa, dzigki czemu pozytywne efekty mozna osiagnac
znacznie szybciej niz w przypadku innych aktywnosci. Dobrym rozwiazaniem jest takze sitownia, gdzie na
specjalistycznych maszynach mozna jeszcze efektywniej dopracowywal swoja kondycjg. Zastosowanie
rowerkOw stacjonarnych, orbiteréw oraz wioset da w krétkim czasie rezultaty.

Poprawienie kondycji nie powinno opiera¢ si¢ tylko i wylacznie na ¢wiczeniach sitowych czy aerobowych,
lecz takze na takich, ktére wzmocnig caly organizm oraz poprawia jego wydolnos¢. Najlepiej sprawdzi sig
bieganie na zewnatrz, gdzie ciato b¢dzie musiato si¢ przyzwyczai¢ do niskich temperatur. Juz nawet kilkanascie
minut tygodniowo spowoduje nie tylko lepsze samopoczucie, lecz takze usprawni odporno$¢ organizmu i go
zahartuje.
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