( Jak ryba w wodzie,
czyli stomik moze ptywac

Stomia nie stanowi przeszkody w utrzymaniu dobrej
formy i kondycji. Jesli tylko nie ma przeciwwskazan
medycznych mozna wrdcic do uprawiania wiekszosci
sportow, takze tych wodnych. Podpowiadamy, jakie
ptynq z tego korzysci i na co zwrdcic uwage.
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Ptywanie i aqua aerobik

Wiekszosc¢ sportow wodnych — na swiezym AQUA AEROBIK
powietrzu - najlepiej uprawiac jest w Polsce latem, - TEN TYP WODNEGO

z uwagi na temperature. Wyjgtkiem jest basen AEROBIKU POZWOLI NAM
i agua aerobik, ktére polecamy szczegdlnie - te SPALIC ZNACZNIE WIECE)
mogq by¢ uprawiane na krytym basenie i nie KALORII NIZ ZWYKEA

wymagajq wiekszych naktadow finansowych. FORMA CWICZEN.

Ptywanie dobrze wptywa na miesnie, kosci i stawy, bowiem
przebywanie w wodzie odcigza nasze ciato, dlatego polecane
jest w leczeniu otytosci. Jest bardzo zalecane kazdemu, kto
ulegt kontuzji lub ma problemy ze stawami. Pobudza uktad
krgzeniaq, koryguje postawe i poprawia gietko$¢ naszego
ciata. Wzmacnia miesnie gtebokie plecéw, brzucha i miesnie
posladkowe, wiec pozytywnie wptywa na stabilnosc

kregostupa. Jest szczegdlnie polecane pacjentom z chorobg
zwyrodnieniowq stawéw biodrowych, kolanowych, W

6w biocrow - )
kregostupa, dyskopatig, reumatoidalnym zapaleniem stawow. w

Ponadto ptywanie trenuje uktad oddechowy, wiec organizm '
- lepiej dotleniony - regeneruje sie szybciej.

W czym do wody? Idealne rozwigzanie
Polecamy sprzet Sprzet SenSura Mio, z elastycznym
dyskretnym przylepcem, ktory dopasowuije sie do
kazdego ksztattu ciata. Neutralny kolor woreczka
WYBIERAJAC SIE sprawia, ze pozostaje on niezauwazony pod odziezq.
NA BASEN PAMIETA) Materiat worka jest gtadki i wodoodporny, nie chtonie
O DOKEADNYM DOCIECIU wilgoci. Na basenie ngjlepiej sprawdzq sie modele
PRZYLEPCA 0 nieco mnigjszym rozmiarze (np. SenSura Mio Mini), niz
| DODATKOWYM te ktorych uzywasz na co dzien. Wybierajqc sie na basen
USZCZELNIENIU. pamietaj o doktadnym docieciu przylepca. Dla
dodatkowego uszczelnienia mozesz uzyc pasty stomijnej
Brava i pierscienia uszczelniajgcego w paskach Brava,
aby zabezpieczyc brzegi przylepca.




v
Jaki stréj na basen?
% -\ Bardzo waznym elementem
jecece] pozwalajgcym w petni cieszyc sie
XL z pobytu na basenie jest dobdr
odpowiedniego stroju
kgpielowego. Stawiqj przede

wszystkim na wygode. Kobiety
mogq wybrac sportowy kostium

‘ jednoczesciowy lub stanik

i majtki z wyzszym stanem, czy
kapielowy top. U panéw dobrym
DOBIERAJAC STRO) wyborem bedg spodenki lub
KAPIELOWY STAWIA jednoczesciowy stroj ptywacki.
PRZEDE WSZYSTKIM
NA WYGODE.

Inne sporty wodne

Coraz wiekszq popularnosciq cieszq sie takze inne sporty wodne,
uprawiane na swiezym powietrzu, np. kajakarstwo, zeglarstwo,
windsurfing czy kitesurfing. Popularne staje sie takze nurkowanie.
Pamietaj jednak, ze jezeli dopiero zaczynasz lub masz w planach
zaczqc przygode ze sportami wodnymi powinienes doktadnie
zapoznac sie z ich zasadami. Dowiedz sie, czy w Twojej okolicy
odbywajg sie jakies treningi, ktére mozna poobserwowac. Poszukaj
trenerdw, ktérym mozna zadac pytania i porozmawiac na temat
obaw, czy watpliwosci.

SPORTY WODNE TO
DOSKONALY SPOSOB NA Jak ryba w wodzie
MODELOWANIE Dzigki sportom wodnym mozemy takze ciekawie
SYLWETKI, A EFEKTY ICH spedzi¢ czas na Swiezym powietrzu. Jak kazdy
UPRAWIANIA SA sport, takze ten wodny wptywa korzystnie na
WIDOCZNE BARDZO ciato i umyst.
SZYBKO.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy, m

zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.
Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.




