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Regeneracja po nartach: Jak zadbac o ciato i umyst podczas zimowego
wyjazdu?

Ferie zimowe to doskonaly czas na aktywny wypoczynek na stoku. Jednak
intensywna jazda na nartach czy snowboardzie wymaga odpowiedniej
regeneracji, by uniknac¢ kontuzji i w petni cieszy¢ sie urlopem. Jak zadbac o ciato
po dniu pelnym wrazen? Podpowiadamy, jakie metody regeneracji najlepiej
sprawdzg sie dla dorostych, nastolatkow i dzieci.

Optymalny czas spedzony na stoku

Cho¢ perspektywa spedzenia catego dnia na nartach moze kusi¢, warto zna¢ umiar. Dla
dorostych zaleca sie nie przekraczac 6 godzin jazdy dziennie, a nawet mniej, jesli jestesmy
mniej doswiadczeni. Nastolatkowie mogg pozwoli¢ sobie na 4-5 godzin aktywnosci,
podzielonych na sesje z przerwami. W przypadku dzieci najlepszym wyborem sg krotsze
sesje trwajgce 2-3 godziny, z dodatkowg przerwg na regeneracje.

- Zauwazamy, ze goscie coraz czesciej stawiaja na balans miedzy aktywnoscia
a odpoczynkiem. Po intensywnym poranku na stoku wielu naszych klientéw korzysta
z popotudniowego relaksu w SPA lub basenie - moéwi Aneta Gschwentner, dyrektor hotelu
Schwarzbrunn****Superior w Tyrolu, goszczgcego zimg gtéwnie narciarzy, takze z Polski.

Po dniu na stoku: Jak sie regenerowac?

Po intensywnym dniu spedzonym na stoku niezwykle wazne jest, by zapewni¢ sobie
odpowiedni odpoczynek i regeneracje. Dorosli mogq skorzystac¢ z sauny, ktéra pozwala na
rozluznienie spietych miesni i poprawe krazenia. Szczegdlnie polecane sq sauna finska oraz
infrared, ktore wspierajg proces regeneracji organizmu. Dla oséb odczuwajacych napiecie
w dolnym odcinku kregostupa czy w nogach doskonatym wyborem bedzie masaz sportowy
lub relaksacyjny. Masaze z dodatkiem olejkdw eterycznych, takich jak lawendowy,
dodatkowo uspokajajq i wyciszaja.

Relaks w wodzie jest kolejnym $wietnym rozwigzaniem. Zaréwno basen, jak i jacuzzi
pomoga rozluzni¢ miesnie, a hydromasaze zmniejszg zmeczenie. Warto réwniez pomyslec
o zabiegach pielegnacyjnych, szczegdlnie dla kobiet. Mréz i wiatr moga negatywnie
wptywacé na kondycje skéry, dlatego zabiegi nawilzajace na twarz i ciato, takie jak te
z uzyciem kwasu hialuronowego czy maski algowej, sq idealnym wyborem.



Miodziez powinna postawi¢ na lekkie ¢wiczenia rozciggajace, ktdre pomogq w zachowaniu
elastycznosci miesni. Proste pozycje jogi, takie jak , pies z gtlowg w dot”, Swietnie wspierajq
regeneracje. Dla nastolatkow wskazana jest rowniez hydroterapia - delikatny ruch
w wodzie pozwala zredukowac napiecie. W przypadku skory problematycznej mozna
zaproponowac delikatne zabiegi oczyszczajace na twarz.

Dzieciom warto zapewni¢ spokojny relaks w cieptej wodzie, na przyktad w basenie
dostosowanym do ich potrzeb. Delikatny masaz z uzyciem oliwki bedzie doskonatym
sposobem na zniwelowanie zmeczenia. Wieczorem najlepiej zadba¢ o spokojne rytuaty,
takie jak ciepta herbata, czytanie bajek i przygotowanie do snu, co pozwoli im w petni sie
odprezyc.

- Nasze SPA cieszy sie ogromng popularnoscig wsrdod gosci. Najczesciej wybierane sa
masaze relaksacyjne, sesje w saunie oraz zabiegi pielegnacyjne na twarz. Dla rodzin
z dzie¢mi przygotowalismy baseny z cieplejsza wodgq oraz zajecia z animatorami dla
najmfodszych. Goscie doceniajg tez pokoje relaksu, ktére pozwalajg na wyciszenie po
aktywnym dniu - podkresla Aneta Gschwentner.

Znaczenie odpowiedniej diety i nawodnienia

Regeneracja to nie tylko odpoczynek fizyczny, ale rowniez odpowiednia dieta. Po dniu
spedzonym na stoku warto siegna¢ po positki bogate w biatko, zdrowe ttuszcze
i weglowodany zlozone, ktére pomogg odbudowaé energie. Nie zapominajmy
o nawodnieniu — woda, herbaty ziotowe czy izotoniki wspierajgq proces regeneracji. Wazne
jest, by pi¢ regularnie, nawet jesli nie odczuwamy pragnienia, poniewaz zimowe warunki
i wysitek fizyczny mogq szybko prowadzi¢ do odwodnienia. Dobrze zbilansowany positek
po aktywnosci powinien zawierac¢ rowniez produkty bogate w witaminy, takie jak warzywa
i owoce, ktére wspierajg regeneracje organizmu i wzmacniajg odpornos¢. Warto tez siegngé
po ciepte napoje, ktore nie tylko rozgrzewajg, ale takze poprawiajg samopoczucie po
zimowym dniu.

Wyjazd na narty to doskonata okazja, by potaczy¢ aktywnosé fizyczng z regeneracjg
i relaksem. Odpowiednio dobrane metody odpoczynku pozwolg w petni cieszy¢ sie urlopem
i wréoci¢ do codziennosci z nowg energig. Pamietajmy, ze regeneracja to klucz do sukcesu
na stoku!

Zrodto zdjeé: Hotel Shwarzbrunn****S

O Good-PR

Good-PR jest krakowska agencja public relations. Swiadczy ustugi z zakresu PR, copywritingu, marketingu
i organizacji eventéw. Agencja w swoim portfolio ma m.in. wspotprace z firmami rynku nieruchomosci
komercyjnych, galeriami handlowymi w najwiekszych miastach wojewddzkich, a takze z branzg ochrony zdrowia.

W przypadku dodatkowych pytan pozostajemy do dyspozyciji:
Bozena Pekala, PR, Marketing & New Business Director: tel. 609-608-806. bpekala@good-pr.pl




