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Email aas@uspeh.udm.ru
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Как правильно бегать зимой?

    
        
            
                За окном стало заметно холоднее, поэтому спортсменам-любителям и профессионалам необходимо подготовиться к зимним пробежкам на улице. Что нужно знать ижевским бегунам и как правильно экипироваться?            
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                                Технический менеджер организации спортивных стартов в Удмуртии “Калашников Спорт”

                                Аскар Аитов

                            

                        

                        
                            Зимние пробежки особенно полезны! Помимо витамина Д, физической активности и притока кислорода спорт дарит хорошее настроение. А это сказывается на поведении человека, его общении с окружением и восприятии любых жизненных трудностей. Поэтому заниматься спортом даже нужно! Недостатков вы точно не найдете.                        

                    

                                                    

                        
                            Содержание [Показать]
                        


                        	
                                    
В чем польза зимнего бега? 
                                
	
                                    
Как одеваться на зимнюю пробежку? 
                                


                    

                                                                            
                            
В чем польза зимнего бега? 
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	 На мой взгляд, польза любого бега - это, конечно, укрепление здоровья. Активность зимой, безусловно, хорошо сказывается на организме, так как обеспечивается приток кислорода. Лучше бегать в светлое время суток, так как солнца зимой и так мало, поэтому нам бы его максимум получать в зимний промежуток не через окно, а именно напрямую.



	




 


                        

                                            
                            
Как одеваться на зимнюю пробежку? 
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	 Зимний бег отличается от летнего или межсезонного тем, что нужно правильно выбирать экипировку, чтобы занятия на свежем воздухе проходили максимально комфортно и продуктивно.





	
	
		 Одежда не должна сковывать движение.
	

 
	
	
		 Ваши ноги не должны напрягаться из-за снежной каши или льда. Поэтому выбирайте обувь правильно. Каждый день это могут быть разные кроссовки: одни для льда, другие для рыхлого снега, третьи для холодного асфальта. Продавцы специализированных магазинов обязательно посоветуют нужную обувь, только предупредите их, что бегаете на улице зимой. Безусловно, обувь должна быть с мембраной для того, чтобы влага и снег не попадали внутрь, но нога при этом дышала и не замерзала.
	

 
	
	
		 Что касается верхней одежды - куртки или брюки - то здесь важны слои. Количество слоев зависит от уличной температуры, но каждый слой призван отводить влагу от тела наружу, чтобы одежда оставалась сухой. Если тело остается сухим, то оно не замерзнет. Иногда бывает непогода - ветер, мокрый снег или ледяной дождь. На этот случай есть специальные мембранные куртки, которые не пропускают ветер и не промокают.
	

 
	
	
		 Вы не должны забывать о том, что руки, уши и горло нужно утеплять. Надевайте перчатки, специальные повязки-баффы на горло, непродуваемые шапки с мембраной.
	

 
	
	
		 Еще посоветую специальные утепленные носки. Они бывают с пятью пальцами, как у перчаток. В них ваши ноги меньше подвержены натиранию и в них комфортно бегать.
	

 



 




	
		 Занимайтесь спортом с пользой!
	

	
 

	




 


                        

                                    
                
                                    
                                
                    
                        Оставьте свой комментарий
                    

                    
                        Поделиться советом
                        
                            

                        

                    

                

                
                    

                    
                    Комментарии для сайта Cackle
                


                
                                            
                                                            спорт
                                                             бег
                                                             здоровье
                                                    

                    
                    Задать вопрос/предложить статью
                

            

        

    

    
        

            
            

        

    







Вам может быть интересно


    
        
                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                20.01.2023

                                Где покататься на коньках в Ижевске?

                                
	 Расписание катков и меры предосторожности при катании на льду



                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                22.03.2024

                                Какие спортивные клубы есть в Ижевске? 

                                Топ-5 спортивных клубов каждого района столицы Удмуртии

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                14.06.2022

                                Где в Ижевске есть спортивные площадки?

                                Какие упражнения можно делать на уличных тренажерах

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                30.11.2022

                                Какие секции есть для детей с ОВЗ?

                                Виды спорта для особенных детей в Ижевске

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                06.10.2022

                                Какие скейт-парки есть в Ижевске? 

                                Как подобрать новичку «доску» и защиту

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Можно ли самому научиться плавать?

                                Стиль плавания, подходящий новичкам

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Какие шахматные школы есть в Ижевске?

                                Как туда поступить и куда нужно обращаться

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Можно ли подросткам в "тренажерку"?

                                С какого возраста можно заниматься в спортклубе

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Какие школы футбола есть в Ижевске?

                                Перечень документов для приема и условия отбора кандидатов



                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Как получить вычет за спорт?

                                Перечень организаций Удмуртии, вошедших в государственную программу

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Что выбрать: велосипед или тренажер?

                                Что выбрать, если хочешь похудеть

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Как и где сдать нормы ГТО?

                                К кому обратиться и где заполнить все необходимые данные?

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                15.12.2023

                                Что нужно знать при занятии зимним спортом в Удмуртии?

                                Правила безопасности на коньках, лыжах, тюбингах, сноуборде и снегоходе

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                08.06.2023

                                Где в Ижевске проходят бесплатные занятия спортом и танцами?

                                Подробное расписание тренировок для ижевчан в парках столицы Удмуртии

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                

                                Какие лыжные базы есть в Удмуртии?

                                И можно ли покататься на лыжах бесплатно?

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                11.07.2022

                                Чем полезен конный спорт?

                                Какие конные клубы есть в Удмуртии

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                29.11.2023

                                Какие бассейны есть в Ижевске? 

                                Где можно поплавать взрослым и детям в столице УР 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                04.08.2022

                                Где в Ижевске покататься на сапах?

                                Адреса точек, где ижевчане могут взять сап-доски в прокат

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                29.07.2022

                                Полезен ли спорт для пенсионеров?

                                Бесплатные занятия спортом для пожилых в Ижевске

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Спорт
                        
                        
                            
                                17.01.2024

                                Как принять участие в соревнованиях “Лыжня России” в Удмуртии? 

                                Онлайн-способ регистрации участников лыжной гонки в Удмуртии 

                            

                            
                                поделиться советом
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            Полезно знать
        
    
	
        
            Рекламодателям
        
    
	
        
            Правовая информация
        
    
	
        
            Полистать газету "Успех каждому"
        
    
	
        
            Публичная оферта
        
    


            

            
                
                    +7 3412 904-424                

                
                    aas@uspeh.udm.ru                

                
                    г.Ижевск, ул.Авангардная, 11                 
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        Предложить материалы для раздела «Мнение эксперта»
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Домашние дела
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Спорт
Кулинария
Отдых
Ритуал
Религия
Кладбища


                

                
                    
                    Размер файла до 10мб

                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Стать автором
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                    Размер файла до 10мб

                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Не нашел услугу/товар? Заполни форму, выбери нужную категорию, в сообщении укажи, что именно ты ищешь
            (например, "Потолок 3*4 м белого цвета").

        И жди предложения от наших партнеров!

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
Автомобили, автотовары, транспортные услуги
Антиквариат
Бытовые товары и услуги
Вакансии
Вторресурсы
Кафе, бары, рестораны, столовые
Клининг
Красота и здоровье
Магия, астрология
Мебель
Мясные товары
Недвижимость
Образование
Одежда, обувь, аксессуары
Окна, двери, лоджии, балконы
Отдых, хобби, спорт
Потолки
Продукты питания
Производство
Ремонт бытовой техники
Ритуальные услуги
Сад и огород
Сантехника
Строительство и ремонт, электроинструмент
Товары и услуги для дома
Уничтожение грызунов и насекомых
Финансы
Электроника, бытовая техника
Юридические услуги


                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    





    
    
        Задайте ваш вопрос

    

    
        
            
                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                

            

            
                
            

            
                
                    
                    Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    






    
    
        Заявка на размещение рекламы

    

    
        
            
                
                    
Главная страница
Информационные рубрики
Внутри статей
Каталог компании
Размещение карточки компании
Текстовый материал
Другое


                

                
                    
                

                
                    
                

                
                    
                        
WhatsApp
Viber
Telegram
Телефон


                    

                    
                        
                    

                

                
                    
                        
                        Размер файла до 10мб

                    

                

            

            
                
            

            
                
                    
					Нажимая кнопку “Отправить”, я даю Cогласие на обработку своих персональных данных в соответствии с политикой конфиденциальности.

					Договор публичной оферты для рекламы.
                
            

        

        
            Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
        

    







    
    
        Спасибо, ваше сообщение было отправлено.
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