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Uzdrawiajgca moc gorskiego klimatu

Podczas wycieczek gérskich pracuja nie tylko nogi, ale cate ciato. Podczas codziennych wedrowek
wzmachiajg sie i budujg miesnie, kazda kolejna wyprawa sprawia, ze stajg sie one coraz mocniejsze.
Bardzo waznym aspektem wypraw gorskich jest odpowiedni ubiér, poniewaz pogoda w gdérach
zmienia sie bardzo szybko. Pozytywnych aspektow gérskich wedrdwek jest znacznie wiece;j -
udowodniono, ze gérski klimat wptywa pozytywnie na metabolizm catego organizmu, sprzyja
odchudzaniu, wzmacnianiu odpornosci. Wycieczki w gory sg szczegdlnie zalecane w przypadku
przebiegu niektorych schorzen, nalezg do nich:

e choroby uktadu oddechowego,

e niektore choroby uktadu krazenia, niedokrwistos¢,

e choroby tarczycy,

e nadwaga.
Wystepujace duze rdznice cisnienia i temperatur w klimacie gorskim korzystnie oddziatujg na uktad
odpornosciowy - wiekszy wysitek sprawia, ze ptuca zostajg zmuszone do wykonywania gtebszych
oddechow, co zwieksza ich wydolnos¢. Po pewnym czasie wzrasta poziom erytrocytow i
hemoglobiny, zostaje pobudzony do dziatania takze szpik kostny. Powietrze w gérach na wysokosci
okoto 1500 m n.p.m. jest wolne od alergendw i bakterii, dlatego w takim miejscu dobrze bedg sie
czuty osoby chore na astme. Trzeba pamietac, ze podczas pierwszych dni pobytu w gérach, organizm
adaptuje sie do nowych warunkow, czyli zmniejszonej zawartosci tlenu w powietrzu. Nie nalezy sie
niepokoic, jesli wystgpi przyspieszenie oddechu.

Gorskie wycieczki i ich wptyw na psychike

Podczas wysitku fizycznego organizm ludzki wydziela endorfiny, ktore bardzo pozytywnie wptywaja
na nastrdj i samopoczucie. Endorfiny odpowiadajg za zmniejszenie bdlu, samozadowolenie
organizmu, wywotujg stany euforyczne. Majg tendencje uzalezniajgce, ale w pozytywny sposdb,
zazwyczaj kazdy pomimo obolatych nég i stdp po zakonczeniu wycieczki, zachowuje bardzo dobry
humor i czuje sie wyjgtkowo dobrze. Spokdj i cisza na gérskich szlakach umozliwia takze na pozbycie
sie gonitwy mysli, uspokaja i wycisza. Blisko$¢ natury wptywa kojgco na organizm, jest dobrym
rozwigzaniem na regeneracje sit psychicznych. Goéry réwniez ksztattujg charakter, wyzwania jakie
stawiajg gorskie szlaki, zmuszajg do pokonywania wtasnych stabosci i lekdw, determinacja do
osiggania zamierzonych celéw skutkuje wiekszg pewnoscig w codziennym zyciu.

Woycieczki gérskie - przeciwwskazania

Woycieczki gérskie nie s3 wskazane dla oséb z nadcisnieniem czy chorobami serca - w takich
warunkach ryzyko wystgpienia zawatu serca czy wylewu jest wyisze. Przemierzajgc gorskie szlaki,
nie mozna zapomnie¢ o prawidtowej postawie ciata, najlepiej lekko uchylonej z ugietymi kolanami -
taka postawa zapobiega utracie rGwnowagi przy pokonywaniu wzniesien. Trzeba rowniez stosowacé
zasade spozywania niewielkich positkdw w krdétkich odstepach czasu, dtugos¢ przerw w wedrowce
powinna by¢ uzalezniona od dtugosci pokonanej trasy.

~Nzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirod uczniow klas V-V,
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