Fontos, hogy egesz evloen aktivak. maradjunk mea. a hldeg teli Inonapokban is. De a meahulee

és Pag\/as hem +rePadoIoa! Ha a szabodba mereszkedik, tartsa be az aldbbi a tippeket, hogy

Ioiz+on~;aaloan és melegen mar'adjon! Ha Pedia a kint mozgas nem lehetséges, probalja ki a

beltéri otleteinket, Inogy otthona kényelmélaen is aktiv maradhassonl

‘Nincs rossz idé, csak nem meﬁl:elelé ruhazat' -

Tél séta
A séta fizikai és mentalis egészségre gyakorolt elényei
fokozédnak, ha a természetben végezzUik. Alakitson ki egy
rutint! Kezdje lassan, és maradjon biztonsagban -
fokozatosan novelje a sétai hosszat, és konzultaljon orvosaval,
ha meglévé egészségi problémai vannak!
Maradjon hidratalt! Igyon elegendd vizet a séta elétt, kdzben
és utana!
Tervezzen elére! Nézze meg az idéjaras elérejelzést, mieltt
utnak indul!
Figyeljen a fagyas jeleire! Példaul zsibbadas, elszinez6dott
bér, rendellenes izUleti vagy izommerevség esetén azonnal
térjen vissza meleg helyre!
A rendszeres természetjaras segit javitani a kozérzetet,
legyen kitarto és elévigyazatos!

Beltéri mozao'\s otletek

A virtualis edzések kdnnyen kovethetdk, és lehetévé teszik,
hogy atélhesse az edzétermi edzések intenzitasat — példaul a
Walk at Home YouTube- csatornat ajanljuk, amely ingyenes
sétalé edzéseket kinal.
¢ Joga és mindfulness gyakorlatok: Segitenek ellazulni,
nyUjtjak az izmokat, nodvelik a rugalmassagot és csokkentik
a sérulések kockazatat.
e Tanc kedvenc zenékre: Vidam maddja a kardio edzésnek, és
akar csoportos edzésként is remek szdérakozas.
e Sajat testsulyos gyakorlatok: Kitorések, guggolasok,
fekvétamaszok erdsitik az izmokat — végezze Sket akar a
reklamszunetek alatt!

Maradjon otthon is aktiv, és taldlja meg azokat a
mozgasformakat, amelyek 6romet okoznak!

Alfred Wainwriﬁlrﬁ

OHozzon ré+egesen...

.. @ maximalis védelem és kényelem érdekében!

Alapréteg: Elvezeti az izzadsagot a bdrrél, igy
szarazon tart.

Ko6zépso réteg: Melegen tart, példaul polar vagy
gyapju anyagbol.

Klls6 réteg: Véd a széltdl és az esétdl, idedlis esetben
Viz- és szélallo.

Viseljen nedvességelvezetd anyagbdl készult
ruhazatot (példaul gyapjut)! Tartsa melegen a
végtagjait — huzzon sapkat és kesztyUlt! A belélegzett
leveg6t melegitheti, ha maszkot vagy salat visel.
Cy6z6djon meg arrdl, hogy cipdje vagy csizmaja jo
tapadast biztosit, hogy elkerulje a megcsuszast! Extra
stabilitas érdekében hasznaljon turabotokat vagy
sibotokat! Ha rosszak a latasi viszonyok, viseljen
fényvisszaverd ruhazatot, vagy vigyen magaval
zseblampat.
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https://www.aarp.org/health/healthy-living/info-2020/winter-walking.html

www.walkwﬁhaaloc.ora

https://www.beaumont.org/health-wellness/blogs/10-fun-indoor-workouts-to-try-this-winter
https://www.health.harvard.edu/exercise-and-fitness/no-excuses-how-to-layer-up-for-walking-in-the-winter
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/frostbite/symptoms-causes/syc-20372656

https://parkrxamerica.org/


https://www.beaumont.org/health-wellness/blogs/10-fun-indoor-workouts-to-try-this-winter
https://www.beaumont.org/health-wellness/blogs/10-fun-indoor-workouts-to-try-this-winter
https://www.beaumont.org/health-wellness/blogs/10-fun-indoor-workouts-to-try-this-winter

