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Keep warm,
exercise safely

In winter, anyone exercising in low temperatures needs to be careful.
Even if you exercise regularly, when the weather is cold it is important
to take measures to keep warm.

There are three main rules for exercising
in low temperatures:

Wear multiple
layers of clothing strenuous exercise

Warm up
properly

Warm up for 5-10 minutes

To ensure your head and Do not engage in

extremities remain warm, strenuous exercise in low
wear a hat, face mask, temperatures, to prevent
scarf, gloves and warm vasoconstriction, elevated
clothing. When exercising blood pressure and reduce
outdoors wear a the risk of health issues.
waterproof and After exercising
windproof coat that will immediately wipe away
keep you warm. the sweat and change
clothes to avoid feeling
cold.

before exercise, 15-20
minutes during Winter.
This promotes blood
circulation and joint range
of motion, which can
prevent sporting injuries.
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Tetap Menjaga Kehangatan,

Keamanan Berolahraga

Saat musim dingin, harus memberikan perhatian khusus pada
kesehatan ketika berolahraga di lingkungan bersuhu rendah,
bahkan untuk yang memiliki kebiasaan berolahraga juga tetap
harus menjaga kehangatan dengan baik.

Berikut ini adalah tiga hal penting
saat berolahraga di cuaca dingin:

Mengenakan
pakaian
berlapis-lapis

Perhatikan kehangatan

bagian kepala, leher, kaki
dan tangan. Bisa memakai
topi, masker mulut, syal,
sarung tangan dan baju
hangat. Saat berolahraga
di luar ruangan juga harus
mengenakan jaket yang
tahan air dan angin, serta
memastikan tetap
menjaga kehangatan
tubuh

Hindari olahraga
ekstrim

Hindari berolahraga
ekstrim di lingkungan
bercuaca dingin, untuk
mencegah terjadinya
vasokonstriksi, tekanan
darah meninggi dan
mengurangi risiko penyakit
kardiovaskular. Untuk
menghindari masuk angin,
setelah berolahraga segera
melap keringat dan
mengganti baju dengan
baju yang kering.

(X555 18 A o55hotine I8Y) 5

Melakukan
pemanasan
vang cukup

Melakukan pemanasan

sekitar 5 - 10 menit
sebelum berolahraga.
Pada saat musim dingin,
memerlukan pemanasan
tubuh sekitar 15 - 20
menit, untuk
meningkatkan sirkulasi
peredaran darah dan
pergerakan sendi agar
mencegah cedera olahraga
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Gitr am co the.
Tap the duc an toan

Vao mua dong, ban can dic biét chu y dén sirc khoée khi tap thé duc
0 moi trueong nhiét do thap. Ngay ca khi ban co thoi quen tap the
duc, ciing can co bién phap gitr am khi thoi tiét lanh.

Sau day la 3 quy tac chinh khi tap
thé duc trong thoi tiet lanh:

Khoi dong

Mac ki€u Tranh van (
day du

“cu hanh tay” dong manh

Khéi dong day di truéc khi
tap luyén khoang 5-10 phut,
vao mua dong thi khoang
15-20 phut dé ting cwong
luu thong mau, tang kha
nang van dong cua Khop va
phong ngira chin thwong khi
van dong.

Chu y giir Am dau, co va Tranh van dong manh trong
chén tay. Ban c6 thé doi mil, moi trweong nhiét o thap dé
deo khau trang, quang khin tranh co thit mach mau,
quang co, deo giing tay va ting huyét ap, giam nguy co
miic quin 40 am. Khi tap thé miic bénh tim mach, lau kho
duc ngoai troi, hay chon ao mo héi va thay quan 40 ngay
khoac chong tham nudéc va sau khi van dong dé tranh bi
gi6 dé giir Am co thé. cam lanh.
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