Najwazniejsze
zasady treningu
w profilaktyce
i leczeniu otytosci

DL A

e Jezeli nie mozesz mniej
jes¢, powinienes wiecej
sie ruszac

e Odpoczynek bierny
zastgp aktywnym
spedzaniem czasu

e Zamiast jechac winda,
korzystaj ze schodéw

e Wysigdz kilka
przystankéw wczesniej
i przejdz je pieszo

e Wybierz rodzaj
aktywnosci ruchowej,
ktéra najbardziej Ci
odpowiada

e Cwicz codziennie

e Cwicz z umiarkowang
intensywnoscig przez
45-60 minut

e Nie rezygnuj z ¢wiczen
z btahych powodow

e Badz usmiechniety Q
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Cwiczac w domu:

e Wybierz state miejsce

do ¢wiczen tak,

aby nie przeszkadzac innym
domownikom i aby oni

nie przeszkadzali

w ¢wiczeniach

Pamietaj o dobrym
wywietrzeniu pokoju przed
¢wiczeniami (wskazane jest
¢wiczenie przy otwartym oknie
przez caty rok)

e Cwicz w stroju niekrepujacym
ruchow

e Cwicz z podktadem muzycznym
najlepiej dostosowanym
do zamierzonego tempa
¢wiczen

e W poczatkowym okresie ¢wicz
mniej intensywnie
i stopniowo zwiekszaj ilos¢
powtorzen i czas ¢wiczen

e W przypadku zmeczenia
i wystepujacych
w poczatkowym okresie
¢éwiczen boléw miesniowych
nie rezygnuj z ¢wiczen,
lecz jedynie zmniejsz ich
intensywnosc¢

e Zapros$ do wspolnych ¢wiczen
inng osobe (domownika lub
Znajomego)

e Po ¢wiczeniach wykap sie
w cieptej wodzie
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