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Bezpieczna zima na sportowo

h

Snieg, mroz i Swieze powietrze zachecaja do uprawiania sportow zi ych. To dosk ty ob na aktywne spedzanie czasu, jednak wymaga zac ia szczegblnej ostroznosci

Zimowy wypad zwykle planujemy z wyprzedzeniem. Warto wykorzystac ten czas na odpowiednie przygotowanie, bo od tego zalezy Twoje bezpieczeristwo. Podstawe stanowi
zadbanie o kondycje fizyczng, wtasciwy ubidr, przestrzegania zasad na stoku oraz $wiadomos$¢ zagrozen. Dzieki temu zimowe aktywnosci przyniosa Ci rados¢ i satysfakcje.

Pamigtaj, ze chociaz to osoby poczatkujace czesciej doznaja urazow, to u doSwiadczonych sportowcéw maja one zazwyczaj powazniejszy charakter.

Zadbaj o kondycje

Narciarstwo, snowboard, a nawet jazda na sankach to sporty zimowe wymagajgce odpowiedniego przygotowania kondycyjnego. Dla zachowania petnego bezpieczenstwa potrzebna
jest tez odpowiednia koordynacja ruchowa. Dobre efekty przynosi trening ogélnorozwojowy. Warto go zaczgc¢ kilka miesiecy przed wyjazdem gdyz dzieki kompleksowej poprawie
kondycji rzadziej zdarzaja sie kontuzje.

Pamietaj o rozgrzewce

Zanim wyjdziesz na stok lub na 16d, zréb krétka rozgrzewke. Dzieki kilku prostym ¢wiczeniom gimnastycznym uelastyczniamy $ciegna, wiezadta, stawy i rozgrzewamy miesnie. Dobra
rozgrzewka pobudza tez metabolizm. Warto skupi¢ sie na dynamicznych ¢wiczeniach, takich jak podskoki, wykroki czy krgzenia ramion, ktére stopniowo przygotujg ciato do wysitku.
Usprawnienie gibkosci i sprezystosci ciata moze uchronic¢ przed ryzykiem kontuzji.

Ubieraj sie ,,na cebulke”

Zima o Twoim komforcie w duzym stopniu decyduje ubranie dostosowane nie tylko do temperatury, ale takze do rodzaju aktywnosci. Jesli jest zbyt grube, moze prowadzi¢ do
przegrzania i nadmiernej potliwosci, co zima moze spowodowa¢ wychtodzenie organizmu. Najlepiej ubierac sie warstwowo, czyli ,na cebulke”, co umozliwia regulacje temperatury.
Kombinezon, spodnie i kurtke wybieraj z materiatu oddychajacego, a jednoczesnie nieprzepuszczajgcego wilgoci i wiatru.

Regularne uprawianie sportdw takich jak narciarstwo, snowboard czy tyzwiarstwo wzmacnia uktad odpornosciowy, poprawia wydolnos¢ serca i ptuc, a takze pomaga w utrzymaniu
zdrowej sylwetki.

Szusuj z gtowa
Narciarstwo to klasyka sportéw zimowych. Bez wzgledu na to, czy wybierasz zjazdy na alpejskich stokach, czy wedréwki na biegéwkach, pamietaj o zasadach bezpieczenstwa.

@ Dostosuj szybko$¢ jazdy do wtasnych umiejetnosci, rodzaju i stanu trasy.

@ Jadac obok innych, pamietaj o zachowaniu bezpiecznej odlegtosci.

@ Sprawdzaj oznaczenia trudnosci szlaku.

@ Zatrzymujac sie na stoku, zawsze zjezdzaj na pobocze trasy.

@ Uzywaj jaskrawych ubran, najlepiej wyposazonych w elementy odblaskowe.

® Zabieraj ze sobg dokumenty oraz oznaczenia z informacjg o grupie krwi lub przewlektych chorobach (np. cukrzyca, epilepsja).

®©

Widzac zdarzenie na stoku, zatrzymaj sie i udziel pierwszej pomocy lub powiadom stuzby ratunkowe.

Kask to koniecznos¢. Zaktadaj go, gdy wybierasz si¢ na narty zjazdowe i snowboard. Chroni gtowe w sytuacjach, ktére trudno przewidziec.

Piruety krec ostroznie

Niezaleznie od tego, czy dopiero stawiasz pierwsze kroki na lodzie, doskonalisz swojg technike jazdy czy jeste$ doswiadczonym tyzwiarzem - bezpieczenstwo na lodowisku powinno
by¢ Twoim priorytetem.

© Korzystaj tylko ze sztucznych lodowisk. Stawy, rzeki i jeziora pokryte lodem mogg by¢ niebezpieczne.

© Strdj na tyzwy powinien zapewnia¢ swobode ruchéw, ale nie moze by¢ zbyt by¢ luzny. Wszelkie powiewajgce elementy ubrania mogg zagrazac¢ bezpieczenstwu jazdy.

@ Chociaz noszenie kasku na lodowisku zwykle nie jest obowigzkowe, to najrozsadniej jest go zatozy¢. Szczegdlnie wazne jest to w przypadku dzieci i poczatkujgcych tyzwiarzy.
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© Na lodowisku poruszaj sie zgodnie z kierunkiem ustalonym przez obstuge.

® Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od innych uczestnikéw lodowiska.

Nie ryzykuj na szlaku

Podczas wedréwek po gérach zimg mozesz cieszy¢ sie pustymi szlakami i pieknymi krajobrazami. Zanim jednak wyruszysz na wycieczke, odpowiednio przygotuj sie na spotkanie z
zywiotem. Przed wyjsciem w gory:

® sprawdz prognoze pogody

© ubieraj sie warstwowo, tak, by doktada¢ lub odejmowac kolejne warstwy w zaleznosci od potrzeb

® upewnij sie, ze nie ma zagrozenia lawinowego

[}

dobrze zaplanuj trase, gdyz zimg w gérach jest ciemno, a dzien jest krotki

[}

dostosuj trase do wtasnych mozliwosci i kondycji.

Opieka zdrowotna podczas ferii

Jesli wyjezdzasz na ferie poza miejsce zamieszkania, pamietaj, ze mozesz skorzysta¢ z pomocy lekarza podstawowej opieki zdrowotnej POZ) w catej Polsce. Nie
obowigzuje tzw. rejonizacja.

Gdy zachorujesz w weekend lub w Swigta

Catodobowo w weekendy, $wieta, oraz w dni powszednie od godziny 18.00 do 8.00 rano nastepnego dnia, mozesz skorzysta¢ z pomocy medycznej w dowolnym punkcie nocnej i
Swigtecznej opieki zdrowotnej. Otrzymasz tam $wiadczenia medyczne w zakresie podstawowej opieki zdrowotnej. Mozesz tam sie uda¢, np. w sytuacji:

© nagtego zachorowania

© pogorszenia sie stanu zdrowia

© bolu gtowy czy brzucha, ktére nie ustepujg pomimo przyjecia lekéw przeciwboélowych.

Gdzie skorzystasz z nocnej i
Swigtecznej opieki zdrowotnej

Przeczytaj takze

Kuchnia zima Zimowy wyjazd z EKUZ

Zimg zmienia sie nasz sposéb odzywiania - mamy dostep do mniejszy ilosci Ferie zimowe to czas gérskich wypadoéw, biatego szaleristwa na stokach i rodzinnych
owocoéw i warzyw, potrzebujemy tez wigcej energii, zeby sie ogrzac. Jak wéwczas podroézy za granice. Jesli planujesz zimowy urlop poza Polska, nie zapomnij o

jesc¢ zdrowo? Europejskiej Karcie Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Sprawdz, jak jg uzyskac i jak

sprawdzi¢ jej wazno$¢ przed wyjazdem

Szczypie w nosy, szczypie w uszy - jak sie chroni¢ przed
mrozem

Kiedy stupek rteci spada ponizej zera, a do tego dochodzi wiatr i wilgog, to dtugie
przebywanie na zewnatrz moze stanowic zagrozenie dla organizmu. Poznaj
sposoby radzenia sobie z niskimi temperaturami


https://pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kuchnia-zima
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zimowy-wyjazd-z-ekuz
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczypie-w-nosy-szczypie-w-uszy-jak-sie-chronic-przed-mrozem
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