Narciarstwo to nie tylko
forma spedzenia wol-
nego czasu, ale takze
doskonaty sposéb

na utrzymanie zdrowia

i dobrej kondycji.

drugiej zas$ strony jest

to dyscyplina dosc¢ nie-

bezpieczna, jesli cho-

dzi o wypadkowos¢,
konczaca sie czesto powazny-
mi urazami.

Tlos¢ wypadkow wsrod dzieci
i mlodziezy jest nieco wyzsza niz
wsrod dorostych. Z tych samych
statystyk wynika tez, ze narciar-
stwo jest znacznie bardziej wy-
padkowa dyscyplina (79%) niz
snowboard (16%).

Wypadki narciarskie wyste-
puja we wszystkich kategoriach
wiekowych, podczas gdy wypad-
ki na snowboardzie zdarzaja sie
glownie w grupie osob mlodych,
gdzie ta dyscyplina jest najcze-
Sciej uprawiana.

Najczestsze urazy to sthucze-
nia i skrecenia kolana (ponad
polowa wszystkich urazow nar-
ciarskich to skrecenia kolan),
co w pewien sposob zwiazane
jest z budowa nowoczesnego
buta narciarskiego - wysokie-
go i sztywnego.

Dlatego tez urazy stawu ko-
lanowego, w szczegolnosci
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Zimowe szalenstwo
— jak sie przygotowac

zerwania wiezadla krzyzowego
przedniego wzrosty w przeciagu
ostatnich 30 lat o przeszlo 280%!!!

Przy odpowiednim przygo-
towaniu technicznym i kon-
dycyjnym oraz przestrzeganiu
pewnych regul ogolnie obowia-
zujacych przy kazdej aktywno-
Sci, zapobieganie wypadkom
narciarskim jest dzis mozli-
we i skuteczne.

Czestym powodem wielu ura-
zow narciarskich, wystepuja-
cych szczegolnie na poczatku

sezonu i w czasie pierwszych
zjazdow, sa brak odpowied-
niej formy fizycznej i przygo-
towania silowego. Istotne jest
wyksztatcenie odpowiedniej
sprawnosci miesniowej kon-
czyn dolnych, konczyn gornych,
tulowia i miednicy. Kondycja
wszystkich tych partii miesni
ma duze znaczenie dla zapobie-
gania urazom skrecenia kolana.

Dla zwiekszenia sily miesni
moga wystarczy¢ 2-3 sesje tre-
ningowe tygodniowo. Cwiczenia

powinny obejmowac miesnie
konczyn gornych, dolnych
oraz tutowia.

Dla wzmocnienia tulowia
wazne jest wzmocnienie mig-
$ni brzucha, zaréwno miesni
plytkich jak i glebokich np.
miesnia poprzecznego brzu-
cha. Wzmacniajac te miesnie
stabilizujemy miednice i tym sa-
mym uzyskujemy kontrol¢ nad
ruchem konczyn dolnych. Poje-
cie core stability (ang. srodek,
centrum) okresla wytworzenie

wlasciwej sily i sprawnosci mie-
$ni grzbietu i brzucha za pomoca
specjalnych ¢wiczen statycznych
i dynamicznych.
Przygotowanie do nart nie
moze sie odbywac bez ¢wiczen
propriocepcyjnych. Sa to serie
¢éwiczen prowadzonych na sali
éwiczen lub w domu nastawione
na poprawienie zdolnosci utrzy-
mania rownowagi, koordynacji
i stabilnosci. Wykorzystywane sa
w nich niestabilne przedmioty.
Taki trening pozwala zwickszy¢
kontrol¢ nad wykonywanymi ru-
chami, przygotowujac w ten spo-
sob do tego, aby poradzic sobie
w nieprzewidywalnych sytu-
acjach na stoku (zwigzanych ze
stanem sniegu, nieréwnosci te-
renu, ograniczonej widocznosci
czy innych czynnikow). Dobry
trening propriocepcji jest przy-
datny w zakresie zapobiegania
wypadkom nie tylko w narciar-
stwie, ale tez w innych dyscypli-
nach sportu. Trening miesniowy
wykonywany ,na sucho” musi by¢

obowiazkowo polaczony z ¢wi-
czeniami na sniegu po to, aby
zwigkszy¢ umiejetnosci kontro-
lowanej jazdy na nartach w kaz-
dych warunkach.

Aby przygotowac si¢ odpo-
wiednio, nalezy najpierw skon-
sultowaé swoj stan fizyczny ze
specjalista — ortopeda lub re-
habilitantem.

Pierwsze spotkania z reha-
bilitantem powinny dopasowacé
formule treningowa do naszych
mozliwosci i indywidualnych
predyspozycji sportowych tak,
aby maksymalnie zminimalizo-
wac ryzyko wystapienia urazu
w odniesieniu do budowy na-
szego ciala.

Tylko wyspecjalizowane
osrodki i Kliniki z doswiad-
czonym i wykwalifikowanym
personelem gwarantuja odpo-
wiednie przygotowanie do zi-
mowego szalenstwa.

Zatem zapraszamy! @

Zesp6t Kliniki Promotus
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Jesien i zima to nie lada
wyzwanie dla naszego
uktadu odpornoscio-
wego. Wszyscy dookota
kichajg, a pogoda naj-
czesciej nas nie rozpiesz-
cza. Jak mozemy wspo-
maéc swéj organizm
w walce z przeziebie-
niami czy grypa? Nasze
mamy, babcie i prababcie
miaty na to niezawodny
sposéb - kiszonki.
isi¢ mozna wlasciwie
wszystko - od trady-
cyjnych ogorkow i ka-
pusty, po rzodkiewki,
kalafiora, czosnek, pomidory czy
buraki. Lista warzyw, ktore moz-
nawrzucic do sloika i ukisic¢ wla-

Sciwie nie ma konca.
Dlaczego kiszonki sa zdrowe?

KisSmy na zdrowie

Podczas procesu kiszenia — czyli
fermentacji, przy udziale bakterii
mlekowych, powstaje cenny kwas
mlekowy. Jest on doskonalym zro-
dlem wielu witamin (m.in. B, B2,
B3, C, A, E), ale przede wszystkim
to najlepszy i najtanszy probiotyk.
Jedzac kiszonki wspieramy i odbu-
dowujemy naturalna flore bakte-
ryjna jelit, ktora wg najnowszych
badan jest odpowiedzialna nie tyl-
ko za nasza odpornosc, ale takze
7a NAsze samopoczucie.

Jakkisimy? Mozemy kupi¢ go-
towe saszetki zawierajace zywe
kultury hakterii kwasu mlekowe-
g0 lub w sposdb tradycyjny w za-
szczepionej np. polowka ogorka
kiszonego solance. Pigkne, pel-
ne kolorowych warzyw stoje beda
nie tylko 0zdoba naszej kuchni,
ale przede wszystkim ogromna
dawka zdrowia.

A wiec kiSmy na zdrowie! ®
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Idealny moment
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Méwi sie, ze forme
na lato robi sie zima.
Jest w tym wiele
prawdy. Réwniez jesli
moéwimy o formie
naszej cery, wtoséw
czy paznokci.

. . PRUSZKOW
oracyf plaself i mor- \ UL. KRASZEWSKIEGO 41
ska w oda} tO'jUZ "Lyl'ko \ TEL. 600 924 925
wspomnienie minio- '& facebook.com/galeriastyle

nych wakacji. Pogoda
za oknem raczej nie zachwy-
ca - jest mokro, chlodno i sza-
ro. Jednak taka aura to idealny
moment na rozpoczecie zabie-
gow pielegnacyjnych.

Nasza skora po lecie czesto jest
przesuszona i wymaga troski.
Niestety siedzenie w ogrzewa-
nych pomieszczeniach rowniez
jej nie shuzy. Wiele pan na wlasna
reke probuje poprawic¢ kondy-
cje swojej skory. Klopot jednak
w tym, zZe trudno samodzielnie
okresli¢ jaki kosmetyk jest nam
potrzebny. Zdarza sie bowiem,
ze nawet dobrze dobrany ko-
smetyk z drogerii nie sprosta
naszym oczekiwaniom.

Co zatem nalezy zrobi¢? Wybraé
si¢ do dobrego salonu kosmetycz-
nego. Kosmetolodzy i kosmetyczki
ocenig kondycje naszej cery oraz
odpowiednio dobiora kuracje.
Crzasem wystarczy jeden zabieg,

e

na zadbanie o siebie

ale niekiedy warlo zastanowi¢ si¢
nad cala seria. Dzis wwielu salo-
nach piekna oprocz zahiegow pie-
legnacyjnych mozemy rowniez
skorzysta¢ z kuracji, ktore po-
prawia nieco nasz wyglad. Nowo-
czesne zabiegi liftingujace ciesza
sie coraz wieksza popularnoscia.
I nie ma sie co dziwic, bo efekty
bywaja spektakularne.

Zabiegi na twarz to jednak
nie wszystko. W ofercie salo-
now urody znajdziemy rowniez
szereg cickawych kuracji, ktore
pozwola nam pozby¢ sie tzw. po-
maranczowej skorki. Warto tego
typu zabiegi polaczy¢ ze zmiana

diety i ¢wiczeniami. Dzigki temu
nie tylko wczesniej zobaczymy
efekty, ale rowniez je utrwalimy.

Jesien to rowniez idealny mo-
ment na rozpoczecie walki z nie-
chcianym owlosieniem. Mozemy
zdecydowac si¢ juz nie tylko na
tradycyjne formy depilacji, ale
rowniez skorzystac z depilacji
laserowej. Aby pozby¢ si¢ nie-
chcianych wloskow na zawsze,
konieczne jest wykonanie serii
zabiegow w kilkutygodniowych
odstepach. Zatem do kolejnych
wakacji uda sie zdazy¢.

Pamietajcie. Forme nalato ro-
bi sie zimy! @ AZ
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W ofercie takze:

« Pielegnacja i stylizacja paznokci
« Mezoterapia igtowa/wypetnienia/lipoliza

MItO MI BEAUTY

Zapraszamy na jedyne w Pruszkowie i okolicach
zabiegi pielegnacyjne najnowszej generaciji:

 Termolifting Zaffiro « Endermologia LPG Alliance « GENEO

« Zabiegi na twarz i ciato

MiloMiBeauty.pl ® 517 544 708

Centrum Kultury i Sportu
Pruszkow, ul. Bohateréw Warszawy 4
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