’\.LS\ Geros savijautos gidas
karstomis dienomis
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’ T e Tinkamiausios sporto Sakos karstomis

: G_erklte d""”f_’ van_dens:' per dienomis: tinklinis, tenisas, badmintonas,
dlenvq ne fnazuilu Gl d%‘ l_'tnjls' vaziavimas rieduciais ar dviraCiu parkuose,
ypachkarstq dlen"a pad'?"“_“'t_e kur gausu medziy ir jy sukeliamo paveésio;
-SVKYSCI-L{ su_vrilrtopn_m k'_EI_(! ir viena populiariausiy vésinanciy fiziniy veikly
isgerkite stikling mineralinio ar _  plaukimas ir maudynés vandens

kokosy vandens - @ taip telkiniuose
apsaugos_lte organizma  nuo e Gryname ore sportuokite ryte arba vakare.
drusky trakumo. mw

Piety metu saugokités perkaisti, sportuokite

L uzdarose patalpose. .
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¢ Lauke devékite galvag dengiant;j

* Uzkandziaukite sultingais vaisiais (arbtzas,
apelsinas, melionas) ar susiplakite gaivy apdarg ir nepamirskite kana
vaisiy kokteilj, venkite persivalgyti, taip tepti  kremu nuo  saulés

L ) Rinkites laisvg, natdralaus
* Vandenj galite pagardinti mety lapeliais, pluosto medziagos apranga

Sl Culis citrinonjis. . pagaminta iS medvilnés, lino ar
¢ Maistg laikykite saldytuve arba rinkites S

negreitai gendancius produktus. ‘ .

* Buldas atsivésinti: jmerkite kojas j Saltg vonia ir palaikykite apie 20 minuciy.

e Uzdaroje patalpoje jsijunkite kondicionieriy, optimali patalpos temperatira Zmogui
yra 18 - 25 laipsniai.

e Jeigu turite galimybe, dirbkite gryname ore, pavésyje, taCiau nepamirskite
taisyklingy ergonominiy padéciy!




