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Spacer jako doskonata
forma aktywnosci
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Witajcie!

W ramach dzisiejszych zaje¢ zapraszam Was na spacer! Jezeli nawet pada, to kaptury
na gtowe, parasole w reke i ruszamy!!! Ponizej mozecie sie zapoznac z korzysciami
jakie niesie za sobg spacer, wygodnym obuwiu i pomocnych aplikacjach. Pozdrawiam !




Przewietrzenie umystu

Regularne spacery dobrze wptywaja na kondycje psychiczna. Swieze powietrze i
szybsze krazenie krwi pozytywnie wptyna na Twoj nastroj, zwieksza poczucie
pewnosci siebie, pomoga zredukowac stres i uczucie niepokoju oraz utatwia

zasypianie..
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Utrata wagi

Spacer to jedna z najtatwiejszych form aktywnosci
fizycznej. Jezeli prowadzisz siedzacy tryb zycia,
spedzajac duzo czasu za biurkiem lub w samochodzie,
spaceruj jak najwiecej. Aby podkreci¢ metabolizm,

sprobuj wykonaé co najmniej 15 000 krokéw dziennie.

Chodzenie nie jest skomplikowanym éwiczeniem - nie
trzeba zwiekszac liczby wykonywanych krokéw, ani
uktadad specjalnego programu treningowego.
Woystarczy wtozy¢ buty i wyjsé¢ zdomu. Na poczatek
sprobuj krotkich, pietnasto minutowych spaceréw po
positku. Lekki wysitek po jedzeniu reguluje poziom
cukru we krwi.
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Dtuzsze zycie

Badania przeprowadzone przez Uniwersytet Cambridge
wykazaty, ze codzienny 20-minutowy spacer wystarczy,
aby zredukowac ryzyko przedwczesnej Smierci o jednag
trzecia. Naukowcy dowiedli rowniez, ze ludzie, ktorzy
zaczeli prowadzi¢ bardziej aktywny tryb zycia dostrzegli
znaczng poprawe zdrowia, a brak aktywnosci fizycznej
(podobnie jak otyto$é) moze przyczynic sie do
przedwczesnej smierci. 30 minut spaceru kazdego dnia
obniza cisnienie krwi, w konsekwencji zmniejszajac ryzyko
zawatu serca oraz innych przypadtosci
sercowo-naczyniowych, redukuje tez ryzyko wystgpienia
udaru o 27%.
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Brak wystepowania
niektorych chorob

Lekarze sugerujg, ze regularny spacer pomaga chronic
mozg przed zaburzeniami funkcji poznawczych,
wystepujacych czesto u 0sob starszych, zmniejszajgc
ryzyko zachorowania na demencje starczg o 40%.

U kobiet, méwi sie, ze chodzenie nie tylko zmniejsza
prawdopodobienstwo zachorowania na raka piersi, ale
takze zwieksza szanse na wyjscie z choroby w
przypadku kobiet, ktdre juz zachorowaty.
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Wygodne obuwie

W czotéwce wygodnych butéw do chodzenia znajdujg sie
buty sportowe. Niezaleznie od tego czy wybierzemy
adidasy, sneakersy, czy trampki z pewnoscig nie
pozatujemy, a diugie spacery stang sie przyjemnoscia.

|

Buty trekkingowe to dobre buty do chodzenia nie tylko
po gorskich szlakach i nie tylko zimg. Materiat oraz

technologie uzywane do ich produkcji sprawiajg, ze to
naprawde jedne z bardziej wytrzymatych i wygodnych

Jesli spacer staje sie naszym nawykiem, sportem, butow do chodzenia. Zapewniajg odpowiednig
potrzebujemy gietkich i wspomagajgcych stopy butdw. amortyzacje oraz stabilnos¢, dzieki czemu nie

Tutaj najlepiej sprawdzg sie adidasy. Ich podeszwa bedziemy cierpie¢ na dolegliwosci takie jak haluksy
dostosowuje sie do ksztattu stopy, a catos¢ wykonana czy bole kregostupa. Stopy bedg nawet po

jest z przepuszczalnego powietrze materiatu, dzieki wielogodzinnym marszu sprawiaty poczucie

czemu stopy majg zapewniong odpowiednig wentylacje. wypoczetych oraz zrelaksowanych. To doskonaty
Adidasy, jesli sg dobrze dobrane, nie uciskajg stop w wybor, ktory optaci sie naszemu zdrowiu, wygodzie a

zadnym miejscu. takze komfortowi psychicznemu.
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Aplikacje

Sg osoby, ktore sg gotowe na spacer o kazdej porze roku,
niezaleznie od panujgcych warunkoéw atmosferycznych. Jesli mimo
wiosennego stonca wcigz macie problem, zeby zmotywowac sie
do zazywania naturalnej witaminy D, ponizej zestaw aplikacji, ktore
sprawig, ze wasz spacer nabierze dodatkowego celu!

- Leap Pedometer

- WalkBy

- Accupedo

- Bark

- GPS Sports Tracker

- Step Tracker

-  Endomondo

- krokomierz, licznik krokéw (i wiele innych
programoéw pod tymi hastami)
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