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Ha egy szép napos, de hideg hétvégén barmilyen fizikai tevékenységre, sportolasra készullink
kinn a szabadban, nagyon fontos, hogy ismerjik a vele jaré teendbket...

Mielbtt nagy felbuzdulasunkban révid dére, vagy elbre eltervezett téli utazdsunk alkalmaval
egy-két hétre nekiindulnank a hegynek-vélgynek, gondosan késziljink fel ra. Akar magas
hegyeket valasztunk 0ti célunknak, akar csak sik terepen kivanunk friss, hideg leveg6t szivni,
testmozgassal egybekétve, tervezzilk meg, milyen ovintézkedéseket tegylink az alacsony
hémeérséklet negativ hatasainak kivédésére.
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