Gyakorlas Név

Melegitsiifs be!

vicc szerint a tengerparti nyaralasrol hazaérkezOket
barnara siilt boriikrdl ismerjiik meg, a téli sportolasbol
visszatéréket pedig arrol, hogy kiilonféle testrészeiken géz-
és gipszkotést viselnek.
A téli sportok és koztik a sielés kiilonféle formai
nalunk is mind népszeriibbek, de sokan valoban csak
els6 napokat t6ltik a hegyekben, a tobbit gipszben.
A z orvosok szerint a sériilések tobbsége elkeriilhetd
volna, ha a sielok nem felkésziiletleniil vagnanak neki
a lejtéknek.

A kovetkezo szabalyokat a Nemzetkozi Siszovetség szabta meg, hogy biztonsdgosabba
tegy€k a gyakran zsufolt palyakat.

Senki testi épségét ne veszelyeztessiik vagy ne karositsuk!
Sieléslink nyomvonalat €s sebességét tudasunknak ¢€s a
palyaviszonyoknak megfeleléen valasszuk meg!

Vegylik figyelembe az el6ttiink haladé nyomvonalat!

Csak megfelel6 tavolsagot tartva eldzhetiink!

Indulas ¢€s keresztezo mozgas eldtt nézziink felfelé is! Ez
azonban nem jelenti azt, hogy a feliilrdl érkezoknek elonye
van.

Csak a palya szélén vagy jol attekinthetd helyen alljunk
meg!

Gyalogosan csak a palya szélén haladjunk!

Vegyiik figyelembe a jelzéseket!

Baleset esetén nyujtsunk elsdsegélyt, értesitsiik a mentdket.
A baleset tantiinak meg kell adniuk személyi adataikat.



Gyakorlas Név

Néhany ,,siparadicsom” adata:

Hoagyuzott

Ausztria

Semmering Ausztria 90-120 cm

Mielott nekivagnank a lejtoknek, fogadjuk meg a
kovetkezo tanacsokat!

1. A kotést lehetdleg szakemberrel allitassuk be.

2. A hegyekben lassan szoktassuk magunkat a magassaghoz.

3. Sielés el6tt mindenképpen melegitsiik be. A huzo- és nyujtogyakorlatok
gondoskodnak izmaink megfeleld “
oxigénellatasarol, és javitjak
teljesitményiinket.

4. Ha lesiklas kozben edzetlenségiink
miatt légszomjat érziink, és izmaink
begorcsdlnek, inkabb alljunk félre
egy kicsit.

5. Sebességiinket mindig a
tudasunknak megfeleléen valasszuk
meg.




