SPACER PO ZDROWIE
e

Witajcie w MARCU © Nowy miesigc przywitat nas stoneczng
pogody, ktéra zacheca do spaceréw. Postaram sie Wam
podaé wystarczajacy ilos¢ powodow, aby udacd sie na spacer!

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby codziennie robi¢ 10 000 krokdw.
To liczba, ktdora pozwala zachowac zdrowie oraz swiadczy o tym, ze jestesSmy
w dobrej kondycji. Duzo czy mato? Dla wiekszosci z nas bardzo duzo,
poniewaz szacuje sie, ze nie robimy nawet potowy zalecanej dziennej liczby
krokédw. Siedzacy tryb zycia, nauka zdalna i poruszanie sie komunikacjg
sprawiajg, ze przejScie kilku kilometréw dziennie staje sie nie lada
wyczynem.

Przyjmuje sie, ze krok ma dtugos¢ od ok. 60 do 80 cm, a wiec kazdego dnia
powinnismy przejs¢ dystans ok. 6-8 km. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze wliczamy w to wszystkie codzienne aktywnosci, a wiec droge do szkoty,
chodzenie po schodach, spacer z psem itd. Mozna tez po prostu wybrac sie
na godzinny spacer, w trakcie ktérego powinnismy zrobi¢ wtasnie ok. 10 000
krokow.


https://portal.abczdrowie.pl/codzienna-aktywnosc-fizyczna
https://portal.abczdrowie.pl/spacer-na-odchudzanie

Zastanawiasz sie, jakie s zalety
spacerowania?

To najbardziej naturalna forma ruchu dla cztowieka, ktéra wigze sie
z bardzo niskim ryzykiem kontuzji i nie obcigza stawow. Wtasnie dlatego
marsze polecane sg wszystkim, niezaleznie od wagi czy wieku.

Szybkie marsze to swietny sposdb na odchudzanie, ktory pozwala spali¢ duzo
kalorii, ale nie tylko.

W trakcie chodzenia:
+* wzmacniamy miesnie catego ciata,
++ dotleniamy organizm,

)

%* obnizamy poziom cholesterolu i pozwalamy umystowi na odpoczynek

)

+* spacery poprawiajg wydolnos¢ i kondycje, a przy okazji samopoczucie.

Chodzenie jest proste, tanie i nie wymaga zadnego specjalnego sprzetu.
Woystarczy tylko odrobina checi, by zadbaé¢ o swoje zdrowie poprzez prosta,
codzienng czynno$é, jaka jest chodzenie. Badania potwierdzajg, ze 5 km
dziennie (czyli 10 tys. krokdw) w ciggu 2-3 lat moze o 1/3 zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2. Oprécz tego, chodzenie skutecznie
wptywa na wzrost dobrego cholesterolu HDL.

Chciatabym Was réwniez zacheci¢ do spacerowania
i wysytania potwierdzenia Waszych aktywnosci, poniewaz
kazdy kilometr moze pomodc choremu dziecku, w lutym
pomagaliSmy Olusiowi z Czarnej Wody, a od 1 marca na
naszg pomoc czeka Olenka. Szczegotowe informacje
zamieszczam ponizej.


https://portal.abczdrowie.pl/5-sposobow-aby-spalic-wiecej-kalorii-podczas-chodzenia
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KILOMETRY DLA OLENKI

Wznawiamy akcje
zbierania kilometrow.

DLACZEGO?
Olenka marzy o zdrowym
serduszku, ma mato czasu...

CO TRZEBA ZROBIC?
Biegac, spacerowa, jezdzi¢
na rolkach czy rowerze...
po prostu zbierac¢ kilometry
1km = 0,50zt
Nalezy zamiesci¢ zdjecie z aktywnosci
w mediach spotecznos$ciowych
z dopiskiem #kilometrydlaOlenki
lub wystac screeny na adres e-mail:
kontakt@aniolek-skarszewy.pl
kontakt@aniolek-starogard.pl

1-31 marca

2021
www.siepomaga.pl/kilometrydlaolenki



