V25 \ AP PASIRUOSTI KONO KUL TUROS

PAMOKAI

Sportine apranga:

e Sportiné apranga turéty nevarzyti judesiy, buti
pritaikyta atitinkamai fizinei veiklai, ir oro
sglygoms.

e Svarbiausia orui pralaidus apatiniai rubai, kad
fizinés veiklos metu oda buty kuo maziau
dirginama. Sportiniai marskinéliai ir kelnés turéty
taip pat bati iS audinio, kuris leidzia kdnui kvépuoti.
Labiausiai tinka poliesterio, elastano ar poliuretano
pluosto audiniai.

L
e Ne maziau svarbu ir kojiniy pasirinkimas : \/
atsizvelgus j treniruotés pobadj. Taip pat, \/

uzsidéjus Svarias kojines pries treniruote Vanduo:
iSvengsime pédy "Sutimo” pojucio treniruotés ; ; - :
et e Treniruotés metu turékite kambario

temperaturos vandens buteliukg-

skyscCiy atstatymas yra itin svarbu;
Sportinis krep§ys: e Vandenj treniruotés metu gerkite
mazais gurgsniais, nedaznai;
Pries treniruote nuprauskite vandeniu
veidg - prevencija pory uzsikimsimui,
taip pat prakaituojant veido oda bus
maziau dirginama.

e Erdvus sportinis krepsSys uztikrina, .
kad patogiai ir lengvai tilps apranga
ir higienos priemonés.

e Neturint galimybés iSveédinti raby
po treniruotés rekomenduojama
apatinius drabuzius ir kojines déti
pirmiausia j maiSelj, o tuomet |
krepsj- taip sportinio krepsio
audinys nejgers nemalonaus kvapo.

e Pasirinkus krep3§j i$ neperslampamo
audinio uzsitikrinsite lengva jo
prieziurg




