
Pozimi živimo bolj naporno
Skoraj vse, karkoli poč-

nemo pozimi, je bolj naporno
kot v poletnem času. Oblekaje
teija, čevlji so težji, veter moč-
nejši, hnja po snegu in ledu je
napornejša. Hladni, čistejši
ziinski zrak sicer pripomore,
da se počutimo dobro in da
smo ludi lelesno zmogtjivejši.
Toda kadar obremenjujejo
srce še posebni napori, kot so
zimski viharji in snežni meteži,
tedaj to presega zmogljivosi

Zimski šport, če se mu po-
svečamo v pravšnji meri, je
zrav. Če pa z njim pretirava-
mo, postavlja to srcu in krv-
nemu iilju ogromne zahteve.
Smučar, ki se je namenil v
zimsko postojanko, do katere
ni zičnice, je tako rekoč pri-
moran doseči svoj cilj. Ne
mora tako, kot npr. igralec te-
nisa, prenehati, kadar se čuri
utrujenega. Tema, vihar, mraz
ga silijo naprej, dokler ne do-
seže zavetja pod streho. Zato

je nujno polreben meiodičen
trening, da preprečimo preo-
bremenitve srca.

Redni počitki podnevi in
zadostno spanje ponoči so
najboljša okrepitev za srce. To
vepač vsak, toda mnogo Ijudi
si krajša nočne ure počiika
ravno pozimi s predolgim po-
nočevanjem zaradi vsakovrst-
nih sezonskih zabav, družab-
nosti in razvedrila. Mnogim
Ijudem zadostuje osem urspa-
nja, drugi pa ga potrebujejo
več in le malokateri prebijejo
trajno z malo spanja.


