Chranime si své télo

Nejcast¢jsi zranéni kosti je zlomenina

Snazime se ji znehybnit obvazanim, Satkem a vyhledame 1€katské oSetfeni
Podvrtnuti, vyron, vymknuti — 1é¢ime vétSinou klidem a chlazenim

Vyziva by méla byt bohata na vapnik

Dilezity je 1 vitamin D (vytvaii se v téle pfi pohybu na slunci, nebo se doplituje
stravou)

Spravné drzeni téla, vhodna obuv, vyhybani se nerovhomérnému noseni tézkych
biemen (na 1 rameni)

Zasady bezpecné cyklistiky

Spravné vybaveni a znalost dopravnich pravidel

Vzdy ochrannou pfilbu a obleceni s reflexnimi prvky
Dodrzujte pravidla silni¢niho provozu

Dobte vybavené kolo

Nikdy nenoste na kole sluchatka

ODbé ruce pfipraveny na brzdach

Svalova soustava

Svaly s kostrou umoziuji pohyb téla

Svaly tvoii n¢které organy (srdce, zaludek, déloha,..)
Pti pohybu se n&které svaly zkracuji a jiné prodluzuji
2 druhy svalt:

Miizeme je ovladat svou viili — mtizeme si sednout nebo otocit hlavu
Neovladame je svoji vili — srde¢ni sval, svaly stén zaludku

Podporujeme své svaly

I svaly si miizeme poranit — natdhnout, natrhnout — pii sportu, i svalové kiece
Pted sportovanim je potfeba se zahtat a protdhnout svaly

Z4atéz zvysSovat pozvolna, dostate¢né pit a dbat na spravné provedeni pohybt
Diilezita je pestra strava — dostatek bilkovin a dostatek pohybu



