Rusz sie po zdrowie, czyli korzysci z uprawiania aktywnosci
fizycznej
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Zdrowe ciato to nie tylko dieta i unikanie uzywek. Zdrowe ciato to takze codzienna porcja aktywnosci. | cho¢ brzmi to jak ogromny wysitek to
uwierz, ze wcale nie jest to takie trudne.

Aktywnos¢ fizyczng czesto utozsamiamy z chodzeniem na sitownie, bieganiem, czy tez podejmowaniem innych aktywnosci, ktére czesto nie
sprawiajg nam przyjemnosci. Zapominamy i nie doceniamy jednak tej aktywnosci, ktéra moze nie brzmi dos$¢ spektakularnie, ale réwniez
przynosi ogromne korzysci dla zdrowia. O czym mowa?

Chodz na spacer

To prosta, niewymagajaca przygotowania aktywnos¢ fizyczna, a takze skuteczne "lekarstwo" przeciw réznym schorzeniom, m.in.: nadci$nieniu
tetniczemu, nadwadze i otytosci, cukrzycy typu Il, ale réwniez depres;ji.

W przypadku aktywnosci fizycznej nadal zostajemy przy zasadzie matych krokéw i powolnej zmianie nawykdéw. Jesli do tej pory aktywny styl
zycia nie byt opisem Twojego sposobu spedzania czasu wolnego to nie zaktadaj codziennego biegania, czy tez chodzenia na sitownie. Wybierz
wiasdnie spacer, dostosowujac jego czas i intensywnos¢ do swoich mozliwosci.

Wiesz, ze juz 30-minutowy spacer w ciggu dnia oraz krétkie, kilkuminutowe przerwy od siedzenia, obnizaja ci$nienie tetnicze krwi i majg
pozytywny wptyw na metabolizm? Co wiecej, spacerowanie niesie takze pozytywne skutki dla mézgu - regularne chodzenie szczegdlnie w
otoczeniu przyrody, dziata kojaco na psychike i uwalnia endorfiny, czyli hormony szczescia. Spacerowanie skutkuje takze lepsza jakoscig snu -
spacery pomagaja ciatu uwolni¢ serotonine pobudzajaca produkcje melatoniny odpowiedzialnej za regulacje cyklu snu.

Pro tip: spozycie alkoholu moze negatywnie wptywac na wydolnos¢ sportowa, dlatego, aby nie traci¢ korzysci ptyngcych z aktywnosci fizycznej,
warto ogranicza¢ spozycie alkoholu, szczegélnie w okolicy treningéw.

Jesli juz wyszedtes$ z domu, jako miejsce docelowe swojego spaceru wybierz lodowisko miejskie!

Potrenuj dobre nawyki! Gmina teczna zaprasza mieszkancéow na lodowisko miejskie - wstep bezptatny od poniedziatku do
piatku od godz. 8:00 do godz. 15:00.
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