Bieganie - skuteczne remedium na
andropauze
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Andropauza, potocznie nazywana meska menopauza, to naturalny etap w zyciu mezczyzny, zwykle
pojawiajacy sie ok. 40-50. r.z. Objawia sie spadkiem poziomu testosteronu, a co za tym idzie -
obnizeniem energii, gorszym nastrojem, spadkiem libido, przyrostem tkanki ttuszczowej i
pogorszeniem ogdlnego samopoczucia. Choé¢ nie da sie jej catkowicie unikna¢, mozna ja skutecznie
tagodzié¢ - zwtaszcza poprzez aktywnosc fizyczna. Jedna z najprostszych, a zarazem najbardziej
efektywnych form ruchu, jest bieganie. Nawet jesli wczesniej nie bytes aktywny, to witasnie teraz
warto rozpoczac przygode z joggingiem. Przynosi on korzysci zarowno fizyczne, jak i emocjonalne -
poprawia kondycje, pomaga w kontroli wagi, wzmacnia serce i doskonale wplywa na nastrdj. Jest
zatem naturalnym sprzymierzencem w okresie andropauzy. Jak zacza¢? Oto kilka dobrych rad.

Meska odziez biegowa - przeglad garderoby

Aby bieganie byto komfortowe i bezpieczne, warto zadba¢ o odpowiedni strdj. Garderoba biegacza
nie musi by¢ rozbudowana, ale powinna by¢ przemyslana i dopasowana do warunkéw
atmosferycznych. Podstawe stanowi lekka, oddychajaca koszulka techniczna oraz spodenki biegowe
- najlepiej wykonane z szybkoschnacych materiatéw, ktére minimalizuja ryzyko otaré. Pod spodem
dobrze sprawdza sie bielizna termoaktywna, ktora reguluje temperature ciata i odprowadza wilgoc.
Wysokiej jakosci ciuchéw do biegania szukaj tutaj: https://attiq.net/5-do-biegania.

Do tego dochodza skarpety techniczne, ktére zapobiegaja odparzeniom i zapewniajag dobra
amortyzacje. W chtodniejsze dni przydadza sie legginsy lub spodnie biegowe oraz bluza z dtugim
rekawem. Niezbedny moze okazac sie takze lekki softshell, ktéry ochroni przed wiatrem i deszczem.
Catos¢ uzupeiniaja odpowiednie buty biegowe dobrane do nawierzchni, po ktérej biegamy, oraz
oswietlenie LED lub elementy odblaskowe poprawiajace widocznos¢ po zmroku.

Jogging wiosna i latem

Ciepte miesigce zachecaja do aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu. Wiosna i latem biegacze
moga korzystac z pelni stonica i optymalnych temperatur - pod warunkiem, ze wybiora wlasciwy strdj.
Najlepiej sprawdzaja sie tu lekkie, przewiewne tkaniny o wlasciwosciach oddychajacych.

W upalne dni dobrym wyborem jest bezrekawnik (taki jak tutaj:
https://attig.net/195-bezrekawniki-do-biegania-meskie), ktéry zapewnia maksymalna wentylacje, a
jednoczesnie chroni korpus przed nadmiernym stoncem. Spodenki biegowe na ciepte dni powinny
by¢ krotkie, elastyczne i wyposazone w kieszonke, w ktorej zmiesci sie smartfon i klucze. Warto
réwniez zaopatrzy¢ sie w czapke z daszkiem lub opaske, ktéra zabezpieczy czoto przed potem, a
takze w okulary przeciwstoneczne z filtrem UV. Wybierz takze oddychajace skarpety i lekkie buty z
przewiewna cholewka.

Bieganie jesienia i zima
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Nie kazda sesja biegowa odbywa sie przy idealnej pogodzie - ale to jeszcze nie znaczy, ze koniecznie
trzeba zamienic plener na sitownie albo, co gorsza, na kanape. W chtodne, deszczowe lub wietrzne
dni warto zadba¢ o odpowiednie warstwy ochronne, ktére zapewnia komfort termiczny bez
przegrzewania. Kluczowa role odgrywa ubranie termoaktywne meskie, ktore nie tylko izoluje od
zimna, ale réwniez skutecznie odprowadza wilgo¢ na zewnatrz.

Na wierzch warto natomiast zatozy¢ bluze lub softshell, chroniaca przed wiatrem i lekkim deszczem.
Gdy warunki sa wyjatkowo trudne, przyda sie takze wodoodporna kurtka biegowa wyposazona w
membrane, a w chtodniejsze miesiace - czapka, rekawiczki i komin na szyje. Waznym elementem
stroju w takich warunkach sa legginsy ocieplane lub spodnie z powtoka przeciwwiatrowa.

Gdzie zaopatrzyc sie w pierwszy zestaw ubran sportowych?

Rozpoczynajac przygode z bieganiem, warto od razu zainwestowa¢ w jakosciowa odziez sportowa -
nie tylko ze wzgledu na komfort, ale tez trwalo$¢ materialéw i bezpieczenstwo uzytkowania.
Wybierajac sklep, sprawdz, czy ma ugruntowana pozycje na rynku, czy cieszy sie dobrymi opiniami
wsréod uzytkownikéw i czy produkcja odbywa sie w Polsce.

Mozesz zdecydowac sie na osobiste odwiedzenie salonu firmowego albo na skorzystanie z
wygodnych zakupow, jakie zapewnia sklep sportowy online Attig.
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