Hellé Osz

Most, hogy visszavonhatatlanul oktdberre valtott a naptar, a leginkdbb nyarpartiaknak is
bele kell torédnitk: az 8sz bizony itt van Gjra, de kar keseregni, hiszen ez az évszak is
rengeteg jé — és egészséges — dolgot tartogat! Oszi bakancslista kdvetkezik — persze
tetszés és igény szerint bévithetd verzio.

Egyél krémlevest! Mig nyaron — egy-egy hideg valtozat kivételével — nem igazan jon
szOba, mostantdl egészen tavaszig remek valasztas egy jo kis krémleves. Feltolt
vitaminokkal, és atmelegit — kell ennél tobb?

El6 a teakkal! A krémleves utan a masodik legjobb dolog, ami egy hideg 6szi napon
torténhet veled, az egy kellemes, forro tea. lgazi kis szertartas kerekedhet beldle, ami igy
mar testnek-léleknek is jot tesz. Szigordan cukormentesen, ugye?!

Ki a szabadba! Amig még teheted, és a zord id6 be nem kényszerit végleg a szobaba.
Erdemes kihasznalni a napstitéses 6szi napokat, és amennyire lehet, bespéjzolni D-
vitaminnal — amiben mi magyarok kéztudottan ugy 6ssztarsadalmi szinten csehdil allunk
sajnos. A szabadteri edzések is jatszanak, csak a megfelel6 funkcionalis 6ltozékre figyel;,
na meg a rovidebb nappalokra (a hirtelen jové alkonyat bizonyos mozgasformaknal
balesetveszélyes lehet, ha nem vigyazol).

Idényarukat a kosarba! Bar a nyar szinte verhetetlen bdséget kinal a gyimdlcsok terén,
de azért az 6sznek sem kell szégyenkezni: cirtus félék, savanyusagok, gesztenye, siitotok,
birsalma, kdposztafélék, szilva, korte, 6szi almak sokasaga hivogat a piacon és a boltok
polcain. Raadasul ilyenkor az Un. lassan termé terményekbdl valogathatunk, melyek
sokkal tobb vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak.

Kuckézz be! Ha végképp baratsagtalan a vildag odakint, azt se band; ilyenkor jon el a
befelé fordulas id6szaka. Olvass, hallgass zenét, rendezgesd a lakasodat — I1ényeg, hogy
feltoltodj, kikapcsolj olyan tevékenyégekkel, melyek a nyari pdrgésben talan hattérbe
szorultak.

Forras: http://sportazelet.com/hello-osz/



