
Legfontosabb szabály

a vizes frissítés. Mikor a hő-

mérséklet lényegesen magasabb,

nyugalmi állapotban is fokozott a

szervezet folyadékigénye. Mozgás során

ez a mennyiség tovább növekszik, bár

nem biztos, hogy ezt időben megérzi. An-

nak érdekében, hogy a test hőháztartása,

hűtése ideális legyen, fogyasszon folya-

matosan vizet, ásványvizet vagy

sportitalt és ne várja meg, míg

a szervezet szomjazni

kezd.

Az ideális,
sportolásra alkalmas

időjárásról sokféle elképze-
lés létezik. Van, aki a kissé bo-

rongós, tavaszi időt kedveli, s van,
aki a már csípős október végi reg-

gelekre esküszik. Abban viszont min-
denki egyetért, hogy a nyári kánikula

nehezíti az edzéseket.
Néhány praktikus tanács megszív-

lelésével azonban a júliusi forró-
ság ellenére is kellemessé te-

hetők a mozgással töl-
tött időszakok.

Az edzé-

seket érdemes a kora

reggeli órákra tenni, hiszen

az éjszaka folyamán nemcsak a

levegő hőmérséklete enyhül, ha-

nem az aszfalté is. Ez utóbbi egy ká-

nikulai nap után késő estig ontja a

forróságot, ellenben reggelre

még a tartósan meleg időszak-

ban is lehűl, a levegő pe-

dig felfrissül.

Válasszon

jól szellőző, vilá-

gos színű öltözéket,

viseljen könnyű

szemellenzős

sapkát.

A szé-

les futócipő kíná-

latból számos kitűnően

szellőző, úgynevezett

gyöngyvászon borítású tí-

pust választhat, és létezik

néhány kifejezetten

nyári modell. 
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Miért kell
fokozottabban
ügyelni nyáron
a folyadékbevitelre?

Miért kell
fokozottabban
ügyelni nyáron
a folyadékbevitelre?

További érdekességek,

és hírek a

www.futanet.hu

nyugágy rovatában

találhatók.
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