Zimowy wyjazd w gory - o czym pamietac,
planujac narciarski wypoczynek?
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Sezon zimowy to dla wielu 0séb idealny moment na aktywny wypoczynek. Narty, snowboard,
spacery po osniezonych szlakach czy po prostu odpoczynek w gdrskim klimacie to Swietny
sposdb na oderwanie sie od codziennosci. Aby jednak zimowy urlop byt naprawde udany,
warto spojrze¢ na niego szerzej niz tylko przez pryzmat noclegu i skipassu. Trzeba zadbac o
odpowiedni sprzet, kondycje fizyczng oraz ogdlne przygotowanie organizmu. W tym artykule
podpowiemy Ci, na co zwréci¢ uwage przed wyjazdem w gory, aby zimowa przygoda byta
bezpieczna i komfortowa.

Aktywnos¢ fizyczna w gorach - wyzwanie dla catego
organizmu

Gory, zmienne warunki pogodowe i intensywna aktywnos¢ stawiajg przed ciatem zupetnie
inne wyzwania niz codzienne funkcjonowanie w miescie. Juz sama wysokos¢ nad poziomem
morza, nizsze cisnienie powietrza, a co za tym idzie, nizsze temperatury, sprawiaja, ze
organizm musi szybciej adaptowac sie do nowych warunkéw. Dodatkowo wzrasta
zapotrzebowanie na tlen, a serce i uktad krgzenia pracujg intensywniej niz zwykle. Takie
obcigzenie, choc¢ korzystne dla kondycji, moze by¢ odczuwalne zwtaszcza u oséb, ktére na co
dzieh nie sg bardzo aktywne. Dlatego tak istotne jest stopniowe zwiekszanie intensywnosci
wysitku, robienie przerw oraz dbanie o odpowiednie nawodnienie. Géry uczg pokory wobec
wiasnego ciata - stuchanie jego sygnatéw i dostosowanie tempa do swoich mozliwosci to
jeden z najwazniejszych elementéw bezpiecznego i satysfakcjonujgcego wypoczynku.

Przygotowanie fizyczne - klucz do sukcesu na stoku

Narciarstwo to sport wymagajgcy dobrej kondycji ruchowej, réwnowagi i sity miesni. Kontuzje
W przewazajgcej mierze zdarzajg sie osobom, ktére prowadza siedzacy tryb zycia i ruszajg na
stok bez przygotowania. W przypadku narciarzy najczestszymi urazami sg te w obrebie kolan,
ramion i barkédw. Aby im zapobiec, najlepszym lekarstwem jest profilaktyka. Warto przed
wyjazdem wprowadzi¢ do codziennej rutyny lekkg aktywnos¢ fizyczng: spacery, ¢wiczenia
wzmacniajace nogi, rozcigganie czy trening stabilizacji. Poziom swojej aktywnosci warto
zwiekszad juz wczesng jesienig - odpowiednio wczesne dziatanie pozwoli Ci zbudowad dobrg
kondycje. Dobrze przygotowane ciato lepiej reaguje na zmienne warunki na stoku i szybciej
regeneruje sie po wysitku, co ma ogromne znaczenie podczas uprawiania sportéw zimowych.



Sprzet i ochrona - nie tylko kask ma znaczenie

Jesli spojrzymy na narciarzy najbardziej ogdlnie, kontuzje na stoku czesto zwigzane sg z
przecenianiem wiasnych mozliwosci. Brawura i nierozwazne zachowanie mogg doprowadzi¢
do groznych wypadkdéw. Absolutng podstawg kazdego udanego wyjazdu na stok jest
odpowiednio dobrany sprzet. Narty lub deska snowboardowa powinny by¢ dopasowane do
wzrostu, wagi oraz umiejetnosci uzytkownika. Buty nie mogg powodowac ucisku ani luzéw.
Niezwykle wazna jest takze ochrona gtowy. Kask chroni gtowe przed urazami w razie upadku
lub kolizji z innymi osobami czy przeszkodami. Warto pamieta¢, ze wypadki na stoku mogg
prowadzi¢ do powaznych obrazen, a nawet wstrzgsnienia mézgu. Pamietaj: zawroty gtowy,
mdtosci, uczucie chwiania, oczoplas (https://eyemed.pl/baza-wiedzy/oczoplas/) po upadku to
sygnaty alarmowe, ktére moga Swiadczy¢ o wstrzasnieniu mdzgu lub mechanicznym urazie
struktur oka. W takiej sytuacji niezbedna jest natychmiastowa konsultacja i pomoc medyczna
na oddziale ratunkowym.

Wzrok na stoku - komfort i bezpieczenstwo jazdy

»,Dobra widocznos¢ to podstawa bezpieczenstwa. Osobom z wadami wzroku zaleca sie
stosowanie gogli z wktadkg korekcyjng lub soczewek kontaktowych jednodniowych, ktére
zapewniajg petne pole widzenia i nie parujg tak jak tradycyjne okulary. Oslepiajace stonce i
Swiatto odbite od sniegu emitujg bardzo silne promieniowanie UV, ktére moze prowadzi¢ do
nawet bolesnego oparzenia rogoéwki i spojowki, zwanego slepotg sniezng. Dlatego gogle z
certyfikowanym filtrem UV400 i polaryzacjg sg niezbednym elementem ochrony zdrowia oczu.
Warto tez pamietad, ze osoby, ktoére niedawno przeszty zabiegi okulistyczne, np. operacje
zeza (https://eyemed.pl/baza-wiedzy/operacja-zeza-u-doroslych/) albo zabiegi takie jak
laserowa korekcja wzroku w klinice okulistycznej Eyemed, muszg bezwzglednie przestrzegac
okresu rekonwalescencji, w ktérym intensywny wysitek, gwattowne sktony oraz ryzyko
zatarcia oka sg przeciwwskazane. Takie sytuacje wymagaja indywidualnej oceny lekarza,
ktéry najlepiej okresli, kiedy mozna bezpiecznie wréci¢ do petnej aktywnosci.
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