Ochrona przeciwstoneczna podczas
treningow sportowych

Uprawiajac sport czesto przebywasz na stoncu, przez co twoja skéra jest narazona na

intensywne promieniowanie UV. Dla skuteczniejszej ochrony wybierz srodki odporne na
dziatanie wody, piasku i potu. Poza tym, zawsze i wszedzie stosuj sie do ponizszych zasad
profilaktyki oparzen stonecznych.

Ogodlne zasady ochrony przed stoncem dla sportowcoéw

Wybieraj wodoodporne kremy z filtrem UV bez substancji zapachowych, by unikng¢
ewentualnych podraznien i reakcji alergicznych.
Natdz grubg i réwng warstwe kremu co najmniej 30 minut przed treningiem.
Zwré¢ szczegdlng uwage na:
* nos, uszy, policzki, tydki (szczegdlnie narazone na oparzenia)
® receinogi
* miejsca zakryte przez odziez.
Posmaruj usta pomadka z filtrem UV.
Podczas treningu regularnie naktadaj kolejng warstwe kremu (najlepiej co 2 godziny).
Nos czapke z daszkiem i ostong na kark.
Ubieraj odziez sportowg ze specjalnym filtrem, ktéra dodatkowo chroni przed promieniami UV.
Trenuj w godzinach porannych lub wieczorem.
Unikaj storica w godzinach potudniowych.
Raz po raz zréb przerwe i odpocznij w cieniu.
Regularnie uzupetniaj ptyny i nawadniaj sie.

Ochrona przeciwstoneczna dla siatkarzy

Stosuj szybko wchtaniajgcy sie spray przeciwstoneczny — za kazdym razem doktadnie
rozsmaruj go na skorze.

Na plazy zatéz neoprenowe skarpetki, ktére ochronig twoje stopy przed palgcym piaskiem
i oparzeniami stonecznymi.

Pamietaj o solidnych, sportowych okularach przeciwstonecznych.

Podczas gry nos czapke z daszkiem.

W przerwach zaktadaj kapelusz z szerokim rondem, T-shirt z dtugim rekawem i spodnie

z dtugimi nogawkami.



Ochrona przeciwstoneczna dla oséb uprawiajgcych sporty wodne

Stosuj krem z filtrem UV: wodoodporny, dobrze wchtaniajacy sie, a na twarz o wysokim faktorze
przeciwstonecznym.

Nurkowanie z butla: zatéz skafander z pianki neoprenowej, ktéry blokuje promienie UV.
Nurkowanie z rurka: zatéz ciemng koszulke na dtugi rekaw i leginsy, ew. odziez z filtrem UV.

Ptywanie: zatdz stréj kapielowy lub kgpieldwki oraz czepek z filtrem UV. Nie zapomnij okularéw
do ptywania z polaryzacja.

Ochrona przeciwstoneczna dla biegaczy, rowerzystéow i wedrowcow

Stosuj krem z filtrem UV o wysokim faktorze ochrony przeciwstonecznej oraz aplikuj go takze
na miejsca zakryte przez odziez.

Zaopatrz sie w odziez sportowa z filtrem UV, ktéra skutecznie chroni przed szkodliwym
promieniowaniem, nawet gdy jest nieco wilgotna.

Zadbaj o odpowiednie nakrycie gtowy — najlepiej z daszkiem, ostong karku i filtrem UV.
Pamietaj o okularach przeciwstonecznych, ktére chronig przed jasnym $wiattem (takze zimg)
i promieniowaniem UV.

Wedréwki po gérach i wspinaczka: korzystaj z kreméw z filtrem mineralnym oraz o wysokim
faktorze ochrony przeciwstoneczne;.

Dodatkowe informacje na temat ochrony przeciwstonecznej dla aktywnych znajdziesz w naszym
poradniku ,Ochrona przeciwstoneczna dla sportowcow®.



https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/ochrona-przed-sloncem-dla-sportowcow

