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Czesto przed treningiem na swiezym powietrzu, zastanawiamy sie - w co sie ubra¢? Wazne, zeby stroj
byt wygodny i dostosowany do warunkéw pogodowych. O czym powinnismy pamietac przy doborze
takiego stroju? Przedstawiamy klika cennych wskazéwek.

Podstawowg kwestig jest rodzaj aktywnosci, ktérg bedziemy wykonywac. Inaczej ubierzemy sie
na rower, inaczej na bieganie, a jeszcze inaczej na spacer. Co wazne, stréj nie moze nam
przeszkadzac podczas ¢wiczen.

Problemu zapewne nie stanowi przygotowanie sie na spacer. W tej kwestii wszyscy mamy
najwieksze doswiadczenie i wiemy, ze w ramach takiej aktywnosci przede wszystkim powinno
by¢ nam wygodnie.

Biegne do szafy, czyli w co sie ubrad na jogging?

Przygotowanie do biegania wymaga wiekszej uwagi. Warto stosowac sie do zasady, ze na
bieganie ubieramy sie tak, jakby na zewnatrz byto o 10 stopni cieplej, niz jest w rzeczywistosci.
Jezeli wieje wiatr, to zabezpieczamy gtowe, uszy oraz szyje. Mozemy tez ubra¢ lekkie
rekawiczki, aby nie zmarzty nam rece. Wazne jest, aby nie ubrad sie za ciepto, poniewaz wtedy
szybko sie zgrzejemy i przy lekkim wietrze moze dojs¢ do przewiania i przeziebienia. Najlepiej
ubra¢ koszulke, warstwe posrednig - cienkg bluze i na wierzch lekkga kurtke przeciwwiatrowa lub
w razie opadéw - przeciwdeszczowq.

Jezeli nie ma wiatru i deszczu, to w zupetnosci przy 15 stopniach wystarczy nam koszulka i
bluza.

Warto wybierac ubrania przeznaczone do swojej dyscypliny oraz takie, ktére majg odpowiednie
witasciwosci. Istotne jest, aby ubrania do treningu miaty wiasciwa przepuszczalnos¢ powietrza,
byty szybkoschnagce i wygodne.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Karoliny Ciurki-Baster.
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