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HIGIENA MALEGO SPORTOWCA
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DLACZEGO HIGIENA JEST
SZCZEGOLNIE WAZNA W
ZYCIU SPORTOWCA?



CZY SPORTOWIEC MUSI DBAC O HIGIENE?

TAK, DBANIE O HIGIENE OSOBISTA JEST ISTOTNYM ELEMENTEM DLA
KAZDEJ OSOBY, W TYM ROWNIEZ DLA SPORTOWCOMW. ISTNIEJE KILKA
POWODOW, DLA KTORYCH SPORTOWCY POWINNI ZWRACAC
SZCZEGOLNA UWAGE NA UTRZYMANIE WYSOKIEGO STANDARDU

HIGIENY OSOBISTEJ:

O

ZAPOBIEGANIE NIEPRZYJEMNYM @\
ZDROWIE SKORY

ZAPACHOM ~

UNIKANIE KONTUZJI :

ZAPOBIEGANIE INFEKCJOM




Miekki jak akscer

Velver

DBAMY O SKORE, WEOSY | PAZNOKCIE




CZYSTOSC DEONI A SPRZET SPORTOWY

WIRUSY | BAKTERIE tATWO PRZENOSZA SIE Z DEONI NA
SPRZET SPORTOWY, KTORY DOTYKAJA INNE OSOBY.



Miekki jak aksarmir

Velvet HIGIENA W TOALECIE

PRZYGOTUJ ULUBIONY DUET:
ROLKA | MOKRUSIA, CZYLI
PAPIER TOALETOWY SUCHY |
PAPIER MOKRY. WYKORZYSTAJ
JEDEN | DRUGI, ABY CZUC SIE
CZYSTO | SWIEZO.

PO SKORZYSTANIU Z TOALETY

.. UMYJ DOKEADNIE RECE: UZY)J

NA SOBIE, ZAMKNIJ | WODY | MYDtA | WYTRZY)J

KLAPE SEDESOWA | SPUSC | | RECE DO SUCHA!
WODE.



HIGIENA PO TRENINGU

NAPIJ SIE WODY!B
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UMYJ RECE, TWARZ, WEZ PRYSZNIC : ?‘

ZMIEN UBRANIE NA CZYSTE | SUCHE,
KOSZULKE, SKARPETKI



JAKIE PRODUKTY MOGA
POMOC W DBANIU O
HIGIENE?




Miekk jak aksarmer

Velvet  pRODUKTY, KTORE tATWO ZABRAC ZE SOBA
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PAPIER TOALETOWY NAW
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