A sielés otthon kezdodik!

irta: Dr. Kozma Richard

A sielés otthon kezdédik!

Azt tervezi, hogy a télen sielni megy? Felkészillés nélkdl ne induljon el! Nem elég csak a
legmegfelelébb felszerelést kivalasztani, fontos, hogy az egész napos mozgashoz j6 erében is
legyen. Ezentul napi programjai k6zé iktasson be egy el6készité edzést, amely erbsiti az
izmokat, fejleszti a 1égzéstechnikat. Utdna kdnnyebben megy majd a lesiklas a havas lejt6kon.
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