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PATARIMAI
SLIDINEJANTIEMS

KALNUOSE




lidinéjimas kalnuose - puikios atostogos ir visapu-
siskai lavinanti fizinio aktyvumo veikla. Kad aktyvus
poilsis kalnuose buty malonus ir saugus, rengtis ke-
lionei rekomenduojama i$ anksto. Kas svarbiausia?

IKI ISVYKSTANT ] KALNUS

e Svarbu bati fiziskai aktyviems ir ziemos sporto sezonui
rengtis visus metus.

*  Vienais$ tinkamiausiy fiziniy veikly — éjimas j darbg
pésciomis, pasivaiksciojimai vidutiniu tempu. llgai
trunkanti (40-60 min.) nedidelio intensyvumo veikla
parengia organizma didesnio intensyvumo pratyboms.

*  Mankstinkités sveikatingumo klube, namuose, lauke.
Rekomenduojamos fizinio aktyvumo rasys: bégimas,
¢iuozimas, Siaurietiskasis &jimas, Sokiai, plaukimas,
vaziavimas dviraciu, tenisas.

*  Mankstinkités sistemingai, kas antra dieng. Pamazu
fizinj kravj didinkite, treniruokités 5-6 dienas per
savaite po 30 minuciy ir ilgiau.

e Judesiy koordinacijg ir pusiausvyra (savybes, svarbias
slidininkui) gerina bei kauly — raumeny sistemga stiprina
jogos, pilateso, kalanetikos, raumeny tempimo ir jégos
pratimai, manksta panaudojant terapinj kamuolj.
Ugdant fizine iStverme bei lavinant koordinacija
mazinama traumy tikimybé.

e Jeigu po uzsiémimy pasijauciate blogiau nei iki
ju, kuriam laikui atsisakykite intensyvaus kravio,
pasikonsultuokite su kineziterapeutu ar sporto
gydytoju. Jie padés ir patars, kaip mankstintis, kai
negalavimai atlégs.

KALNUOSE

e Batini akiniai nuo saulés, apsauginis kremas veido odai,
balzamas ar kita priemoné [Gpoms. Patariama uzsidéti
$alma, naudoti stuburo, alkuniy, keliy apsaugas. Bukite
atsargus, jeigu anksciau kalnuose esate patyre kelio
ar ¢iurnos trauma. Ortopedijos gaminiy parduotuvéje
galite jsigyti specialiy jtvary.

e Turékite su savimi skausma slopinanciy vaisty, elastinio
binto, pleistro.

e Jeigu fizinio kravio metu gausiai prakaituojate
ir netenkate daug kalio bei magnio, pasitare su
vaistininku ar gydytoju, Siy preparaty pavartokite
papildomai.

e Pirmoji pagalbos priemoné pasitempus ¢iurnos raiscius
- Saltas kompresas. Galima ant traumuotos vietos
uzdéti maiselj ledo ar sniego. Turékite tepalo skausmui
ir uzdegimui slopinti.

e Prie$isvykdami slidinéti, apsidrauskite nuo nelaimingy
atsitikimy. Turintiesiems Europos sveikatos draudimo
kortele (ja galima gauti teritorinéje ligoniy kasoje)
teikiama tik batinoji medicinos pagalba.

¢ Rekomenduojama kasryt 15-20 minuciy skirti mankstai.
Galima pasivaikscioti vidutiniu tempu, atlikti pratimus
kaklo, peciy raumenims, keliy ir ¢iurny sgnariams.
Svarbu, kad susilty kainas ir kravj patirty visos raumeny
grupés. Apsilti ypac svarbu esant zemesnei oro
temperaturai.

¢ Naujokams kalny slidinéjimo verta pasimokyti kartu
su instruktoriumi. Profesionalo pamoka naudinga ir

pazengusiems slidininkams, norintiems koreguoti
netinkamus jgtdzius bei patobulinti technika.
Profesionalios slidinéjimo pamokos gali iki 50 proc.
sumazinti traumy tikimybe.

Slidinéjimo trasas dera rinktis atsizvelgiant j savo fizinj
pasirengima ir slidinéjimo jgudzius, vietovés reljefg

ir oro salygas. Pirmosiomis dienomis nesistenkite
atlikti visy elementy, kuriuos mokate ir galétuméte
pademonstruoti. Skirkite laiko ramiam slidinéjimui,
mégaukités gamta.

Su savimi turékite Zemélapj, kuriame pazymétos trasos,
medicinos punktai, poilsio vietos.

Nesustokite vietose, kuriose blogas matomumas. Staiga
nemazinkite greicio ir nesustokite siaurose trasos
vietose.

Lenkdami kitg slidininka jvertinkite, ar tai atliksite, jeigu
Sis staiga sustoty arba pasisukty.

Bakite atidus, laikykités saugaus atstumo, venkite
pavojingy situacijy. Elkités taip, kad nesudarytuméte

rizikos susizaloti nei sau, nei kitiems.

Sékmeés ir geros nuotaikos aktyviai ilsintis!

Sveikatos mokymao ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokykla 2015 m.



