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Nyaralas alatt is mozogj rendszeresen!
Osszekétheted egy csodalatos napfelkel-
tevel a reggeli futast a tengerparton,
vagy reggel 6-kor még kevesen vannak
a fitheszteremben is. A mozgas utani
zuhanyt, es a jol megérdemelt fehérjedus
reggelit kovetoen lelkiismeret-furdalas
nelkul heverészhetsz a napon.

Ha sportolsz, vagy nagy kirandulaso-

kat terveztek, legyen nalad izomlazito,
regeneralo, izomnyugtatd krém. Kiran-
dulasok utan is hasznos lehet a frissitd
labkrém hasznalata.

Vigyél magaddal kdnnyed, |Iégatereszid
ruhakat, példaul pdldkat, révidnad-
ragokat, szoknyakat, kénny(i ruhakat
es furddruhat. Ne felejtsd el betenni a
megfelelo labbelit is, beleértve a ké-
nyelmes sétacipot, papucsot vagy
strandszandailt.

Egy- két vékony alkalmibb ruhat is bete-
hetsz, egy hosszu nadragot, polar pulcsit
hidegebb id0 esetére, és egy esbkabat is
hasznos lehet!

onsag az elsb! A gyermekbizton-
s&g az utazas soran kiilénds figyelmet
igényel. Gy6zodj meg rdla, hogy a gyerek
megfeleldéen rogzitve van az autdiilésben
vagy a biztonsagi 6vvel ellatott tilésben.
Ugyelj arra is, hogy a gyermek kézel
legyen hozzad az utazas soran, és min-
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némi tartalék étel, ital

-

id6re van szukseég. 5zanj

flirdést is. Figyelj a gyer-
meked jelzéseire és igényeire, és alkalmaz-
kodj hozzajuk.
Fontos, hogy gondoskodj olyan
tevékenységekrdl vagy jatékokrol,
amelyek lek0tik a gyermeket az utazéas
soran. Hozz magaddal kényveket, szinez6
konyveket, jatékokat vagy tableteket, hogy
eltereld a figyelmiiket, és szorakoztatd
idotoltést biztosits nekik.

Mieldtt elindulsz utazni az allatod-
dal, fontos, hogy allatorvoshoz vidd,
és ellendriztesd az egészségi Allapotat.
Gy6z0dj meg arrdl, hogy a sziiksé-
ges oltasok és parazitaellenes kezelések
naprakeészek, és kérj allatorvosi tanacsot
az utazas elott.

Az allat kényelmének és biztonsaganak
biztositasa érdekében készits el egy ké-
nyelmes és tagas ketrecet vagy hordozot,
amely megfeleld szell6zéssel és helyzetsta-

ilitassal rendelkezik, j61 r6gzitheto, és

iztonsagi ovvel ellathato. Vigyél magad-

al elegendd mennyiségl ételt, vizet,

alakat, porazt és nyakdrvet vagy hamot
az allatnak.

Az allatok érzékenyek a homérséklet-
valtozasokra. Ugyelj arra, hogy az auté
vagy a szallads helyén megfeleld szelldzés
és hiités legyen.

Figyelj az allat alapvetd sziikségleteire az
utazas soran. Gondoskodj réla, hogy rend-
szeresen kapjon friss vizet, ha hosszabb
utazasra készlilsz, tervezz be rendsze,ﬁ_ﬁ__res”
pihenéket, hogy az dllat mozogjon és

Az aktiv mozgést inkabb kora reggel, vagy
az esti 6rakrs idozitsd, ne a forrd betonon,
vagy homokban sétaltass! A bortaplalé
spray, krémek az 0 talpacskaiknak is jot
tesznek!

Minden orszagnak, szallodanak is vannak
sajat eloirasai és korlatozasai az allatok
utazasaval kapcsolatban. Ellendrizd
ezeket az eldirasokat, hogy ne okozz
kellemetlenséget vagy problémakat az
allatoddal.
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A tropusi orszagok lenyligtzo és izgalmas
uti célok, de az ilyen utazasokra vald
felkésziilés még kiildnlegesebb odafigyelést
igényel: trépusi betegségek, védooltas
eléirdasok, sziinyogok elleni védekezés,

viz ihatosagaval és élelmiszerbizton-

saggal kapcsolatos kérdések, fokozott
ertotlenités sziikségessége...

Mielott trépusi orszégba utazol, érdemes
§jékozodni a helyi kulturalis szokasokro6l
s vallasi eldirdsokrdl. Legyél tisztelet-
udo, és tartsd tiszteletben a helyi szokéso-
at és hagyomanyokat! Keriild a provoka-
iv vagy tulzottan kihivé 6ltdzéket!

A megfeleld elokészliletek, az

elovigyéazatossag, és a megbizhatt for-

rasboél vald tajékozottsag segit abban,

hogy élvezhetd és biztonsagos legyen az

utazéasod.




