Spravna ochrana pred sluncem pri sportu

Pisek, voda a pot jsou pfi sportu ¢asto prekazkou pro zajisténi Uplné ochrany pred sluncem. Diky
témto tiptm a triklim se maZete vysSe uvedenym problémdm vyhnout a efektivné se chranit pred
sluncem.

Vseobecné tipy na ochranu pred sluncem pro sportovce

Zvolte vodéodolné opalovaci krémy bez parfemace
Krém nanasejte peclivé 30 minut pred sportovnim vykonem
* Nezapomente na mista jako usi, nos, tvare, zadni ¢ast nohou
* Aplikujte opalovaci krém i na nohy a zdda
e QOpalovaci krém pouzivejte také pod sportovnim oblecenim
Pouzivejte balzam na rty s UV ochranou
B&hem tréninku krém nanasejte opakované (alespori kazdé 2 hodiny)
Pouzivejte pokryvku hlavy s ksSiltem a ochranou krku
V pripadé potieby noste obleceni' s ochranou proti UV zareni
Pokud je to moZné, naplanuijte si trénink brzy rdano nebo vecer
Vyhybejte se polednimu slunci
Pravidelné se schovavejte do stinu
Pijte dostatec¢né mnoZstvi tekutin

Ochrana pred sluncem pfi plazovém volejbalu

Zvolte sprej na opalovani: snadno se nanasi a rychle se vstiebava

Noste neoprenové plazové ponozky: chrani nohy pred horkym piskem a spalenim od slunce
Obstarejte si nerozbitné sportovni slunecni bryle: chrani oci pred UV zarenim

Noste vhodnou pokryvku hlavy pfi hte a velky klobouk proti slunci pfi prestavkach mezi sety
O prestavkach zvolte tricko s dlouhym rukdvem a sportovni kalhoty

Ochrana pred sluncem pfi vodnich sportech

Vyberte si opalovaci krém, ktery se dobre vstrebava, je vodéodolny, na obli¢ej pouzivejte krém
s vy$Sim ochrannym faktorem

Potapéni: neopren (G¢inna ochrana proti UZehu a podchlazeni)

Snorchlovani: tmavé tri¢ko s dlouhymi rukavy a leginy nebo odév s ochranou proti UV zéfeni
Plavani: plavecky ubor a plavecka ¢epice s UV ochranou, polarizaéni plavecké bryle



Ochrana pred sluncem pfi outdoorovém sportu

¢ Opalovaci krém: s vysokym ochrannym faktorem, pouzivejte ho také pod obleceni

e UV ochranny odév: chrani pred UV zafenim i za mokra

e Pokryvka hlavy: ochrana hlavy a krku pfed UV zafenim

e Sportovni slunecni nebo lyZarské bryle: chrani pred jasnym svétlem a UV zarenim

e Horské a zimni sporty: pouZivejte opalovaci krém s mineralnimi filtry a vysokym ochrannym
faktorem

Vice informaci o réiznych opattfenich na ochranu pred sluncem a doporuceni ohledné vybéru
vhodného opalovaciho krému najdete v nasem ¢lanku ,,Ochrana pred sluncem pfi sportu®.



https://www.c-and-a.com/eu/cz/shop/ochrana-pred-sluncem-pri-sportu

