Przygotuj sie na biate szaleristwo na stoku!

Ptatki $niegu sypiace sie z nieba, zmarzniete uszy i nosy oraz zblizajacy sie czas ferii zimowych
zwiastujg nic innego, jak wyjazd w gory! Jednak, aby wypad na narty czy snowboard byt udany
zarowno dla rodzicéw, jak i dzieci, nalezy sie do niego odpowiednio przygotowaé. By miesnie nie
odmowity postuszenstwa, a dobry nastréj towarzyszyt ,feriowiczom” kazdego dnia biatego
szalenstwa, nalezy wzig¢ pod uwage zaréwno aspekty kondycyjne, jak i zdrowotne.

Bo kondycja to podstawa!

Sporty zimowe to znaczny wysitek dla kazdego organizmu — zaréwno tego mtodego, jak i dorostego.
Jazda na nartach obcigza miedzy innymi biodra i dolng cze$é¢ kregostupa, dlatego tak wazine jest
przygotowanie kondycyjne! Odpowiednie ¢wiczenia nalezy wdrozy¢ najlepiej na dwa miesigce przed
planowanym wyjazdem. Pierwsze treningi powinny zajmowac okofo 20 minut dziennie, z czasem
nalezy je systematycznie wydtuza¢, tak, by przed samym , biatym szaleAstwem” trwaty petng godzine.
Na jaka aktywnos¢ fizyczng stawiamy?

,Na trening powinny sktadac¢ sie (cwiczenia wzmacniajgce
miesnie, rozciggajgce, a takie te na réwnowage. WSsrod
zalecanych aktywnosci trenerzy wymieniajq brzuszki, wymachy
ramion i ndg, przysiady, nozyce czy wykroki. Jesli chcemy
usprawni¢ réwnowage warto stac i robi¢ przysiady na jednej

nodze. Z kolei, gdy zalezy nam na poprawieniu ogdlnej kondycji
organizmu, postawmy na c¢wiczenia aerobowe - bieganie,
yr. ptywanie czy jazde na rowerze stacjonarnym. Przyktadajgc sie
il do ¢wiczern wzmocnimy miesnie ndg i dolng czes¢ plecéw” —
radzi Katarzyna Zadka, ekspert 7 edycji programu edukacyjnego

,2yj smacznie i zdrowo” marki Winiary.

Odpowiednia dieta buduje odpornos¢ i dodaje energii

Prawidtowe zywienie jest bardzo istotne dla dobrej kondycji organizmu, dlatego przygotowujac sie do
wyjazdu powinnismy zwrdcié na nie szczegdlng uwage. Odpowiednio zbilansowany jadtospis pomoze
nam wzmocni¢ odporno$¢, dostarczy takze energie niezbedng podczas aktywnosci fizycznej. Aby
zahartowac organizm, warto wprowadzi¢ do swojej diety regularne spozywanie minimum 4 positkéw
dziennie. Powinnismy uwzgledni¢ w nich duzg ilo$¢ owocow i warzyw, bogatych w witamine C, kwas
foliowy oraz beta karoten. Mozna réwniez podniesé odpornos¢ organizmu przyjmujac tran.

W trakcie wyjazdu réwniez nie zapominajmy o bilansowaniu positkdw! Odpowiednia dieta, poza
podniesieniem odpornosci, pozwala na réwnomierne uwalnianie sie energii, dzieki czemu nie
dosiegnie nas zmeczenie na stoku. Jak wiec powinien wyglada¢ nasz jadtospis podczas zimowych
wojazy?

»Positki spozywane przed wyprawg na stok powinny by¢ bogate w weglowodany ztozone, takie jak
petnoziarniste pieczywo, kasze czy makarony, stanowigce Zrédto energii podczas aktywnosci fizyczne;.
Nie zapominajmy takze o warzywach i owocach! Zawierajq one witaminy z grupy B niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania metabolizmu, wspomagajq rowniez odpornos¢. Po treningach



konieczne jest spozycie regenerujgcego miesnie biatka zawartego w chudym miesie, rybach, roslinach
strgczkowych oraz jajach” — dodaje Katarzyna Zadka.

Gdy zabraknie nam energii, warto mieé¢ pod rekg baton zbozowy, suszone owoce, orzechy badz
migdaty. Zjedzenie tego typu przekaski pobudzi na chwile organizm i pozwoli na przedtuzenie
szaleristwa na nartach czy snowboardzie.

Po powrocie ze swiezego powietrza, dobrym pomystem bedzie rozgrzanie organizmu. W tej roli
Swietnie sprawdzi sie herbata z dodatkiem imbiru badz gozdzikéw. Mozna takze zjes¢ zupe z
niewielka iloscig ostrych przypraw, np. chili.

Wyjazd w gory to swietna zabawa, pod warunkiem, ze bedzie dopisywato nam na nim zdrowie oraz
dobra kondycja. Dlatego jezeli wybierasz sie na zimowe szaleistwo, zacznij przygotowania juz dzis, a
wyprawa na pewno bedzie udanal!
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,Zyj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY, prowadzony w polskich gimnazjach.
Misjg programu ,Zyj smacznie i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu
prawidtowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego spozywania positkow i
podejmowania pierwszych samodzielnych préb gotowania. W ramach projektu promuje sie wsrdd
mtodziezy postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci. Do tej pory, w szesciu
edycjach ,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto udziat blisko 80% szkét gimnazjalnych z catej Polski.

Program marki WINIARY jest czescig strategii firmy Nestlé, w ramach ktérej firma zobowigzuje sie
produkowac wysokiej jakosci produkty, bedac jednoczesnie wiarygodnym partnerem w zywieniu i
dbatosci o zdrowie Konsumentow.

Patroni honorowi: Minister Edukacji Narodowej, Rzecznik Praw Dziecka, Polskie Towarzystwo Nauk
Zywieniowych, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Oérodek Rozwoju Edukacji.

Kontakt dla medidw:

Edyta Piaszczyk, Kamila Nowak
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