Toto by mal vediet kazdy turista

V septembri je najstalejSie pocasie ateda najviac vhodné na turistiku. Precitajte si praktické rady ¢o si
obut, ako sa obliect a ako chodit, aby sme si nesp6sobili zdravotné problémy. Turistickd chédza ma
priaznivy vplyv na telo aj ducha, treba vsak pamatat na dodrZiavanie viacerych pravidiel, aby neskoncila
neprijemnou udalostou. Je velmi délezité, aby sa ¢lovek pri pesej turistike dobre citil. Preto je vhodné
dodrziavat niekolko pravidiel, ktoré sa tykaju oblecenia a obuvi, stravovania a pitného rezimu, ale aj
techniky chodenia. Na turistiku odporiéame vybavit sa dobrou a nepremokavou obuvou. T4 by mala byt
aspon o pol ¢isla vacsia, ako je obvykla miera.

Pozor na nové topanky, obujte si viac parov ponoziek

Nikdy nepodnikajte dlhd turu v novych topankach, na ktoré si nohy eSte nezvykli. Noste radsej dva pary
ponoziek: najprv si obujte tenké a priliehavé ponoZky, na ne si vezmite najlepsie vinené ponozky, pretoze
dobre saju pot. Pozor na zhrnutd ponozku v topankach. Noste volnejsie a vzdusné oblecenie zamedzujuce
poteniu. Treba sa vyvarovat syntetickych tkaniv, ktoré sa lepia na pokozku.

Viac tensich vrstiev je lepSie ako jedna hruba

Oblecte si viac tensich vrstiev odevov (ako cibula) nez jedno teplé a hrubé oblecenie. Noste so sebou
vzdy lahky prsiplast alebo tenkd nepremokavu vetrovku, ktord mozete zloZit alebo si uviazat okolo pasu.
V pripade sIne¢ného a teplého pocasia netreba zabudnut na slne¢né okuliare, ochranu hlavy a krém na
opalovanie proti ultrafialovému Ziareniu.

Nepodcenujte dostatok jedla a pitny rezim

Aj stravovanie pred a pocas vyletu ma svoje pravidla. Vyhybajte sa tazkym jedlam a alkoholu. Ak
odchadzate na viac hodinovu turu, vezmite si so sebou vrecko so zmesou energie - orieskov, suseného
ovocia, pridajte k tomu pripadne trocha soli, aby ste doplnili stratu minerdlnych soli, ktoré vypotite. Pite
pravidelne vodu alebo ovocnu stavu s vodou ¢i riedeny mineralny ndpoj aj ked nemate pocit smadu,
obzvlast pri vysokych teplotach okolia.

Zla chodza ti znici chrbticu

Kracat treba v pravidelnom rytme, ani prilis rychlo, ani prilis pomaly, a robit pravidelné kroky. Napriklad
prudké vyslapavanie na paty nema dobry vplyv na chrbticu. Najprv vykracuje pata, potom pléska chodidla
a nakoniec prsty. Predstavujte si, Ze vase nohy su ako nohy od hojdacieho kresla. Nechodte po Spickach.
Pata a prsty by mali byt dobre natiahnuté a rovnobeiné. Vyvarujte sa takej ch6dzi, pri ktorej vyvraciate
nohy von. Nohu kladte lahko a nedupocte. Pri vystupe treba skratit krok a pokusit sa udrzat rovnaky
rytmus. DOlezité je i pravidelné dychanie.

Ako zabranit pluzgierom a plesniam

Pozor si treba davat na nadmerné potenie, kedy clovek pretazuje srdce. Okrem toho prilisné potenie
podporuje vznik pluzgierov a plesni. Po kazdej ture si vyzujte topanky a ponozky, umyte si nohy a dobre
ich vysuste, zvlast medzi prstami. Pre dosiahnutie pozitivnych ucéinkov pesej turistiky je potrebné chodit
intenzivne aspon pat kilometrov denne. Ak si vSak chcete naozaj zlepsit fyzicki kondiciu a mat pocit
mladosti a svieZosti, chodte rychlejsie nez pat kilometrov za hodinu. Myslite stale na to, ¢o robite: vasa
mysel musi byt stale Ziva a veseld, radia majstri turistiky.




