Kategoria: Choroba wiencowa @ 2 min

opr. merytoryczne: dr n. med. Jacek Szwedo

DO BIEGU, GOTOWI, START!

Poprawia nastrdj i redukuje stres, wyszczupla sylwetke i wzmacnia
miesnie - bieganie to jeden z najzdrowszych sportow. Nie wszyscy
jednak wiedza, ze jogging, co najmniej trzy razy w tygodniu, wskazany
jest u 0oso6b cierpiacych na nadcisnienie tetnicze. Bieganie pomaga
obnizy¢ cisnienie, a to z kolei zmniejsza ryzyko zachorowan na takie
choroby jak zawat serca, miazdzyca, udar mozgu, choroba wiencowa i

wiele innych.
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Odpowiednio utozone treningi wptywaja korzystnie na cisnienie krwi i redukuja zbedne
kilogramy - trzeba pamieta¢, ze osoby z nadwagg czesciej narazone s na wystepowanie
choréb uktadu krazenia. A bieganie to najlepsza walka ze zbednymi kilogramami.

W zdrowym ciele - zdrowy duch



Uprawianie sportéw aerobowych takich jak bieganie uaktywnia prace catego organizmu -
usprawnia prace ptuc, wzmacnia serce i poprawia krgzenie krwi. Nasz organizm staje sie
bardziej wytrzymaty, a ciato sprawniejsze. Dzieki temu zmniejszamy ryzyko choréb uktadu
krgzenia. Wytwarzane podczas biegania endorfiny, czyli hormony szczescia, nie tylko wprawiajg
nas w lepszy nastréj, ale i poprawiajg jakos¢ snu.

Treningi

Wszystko jest dla ludzi, ale z umiarem. Podobnie jest z bieganiem - osoby, ktére dopiero
rozpoczynajg przygode z joggingiem, powinny dawkowac treningi stopniowo. Na poczatek warto
zacza¢ od 3 treningdw w tygodniu - 15 minut truchtu i 10 minut na ¢wiczenia rozciggajace.
Potem mozna sukcesywnie zwiekszac ich ilos¢. Wazne, aby biegac systematycznie. Swéj plan
treningdw najlepiej skonsultowac z lekarzem lub fizjoterapeuta. A kiedy jogging bedzie sprawiac
ogromng przyjemnos¢, najlepiej zaprosi¢ do biegania bliskie nam osoby.

Tabela kaloryczna

Godzina biegania (osoba wazgca ok. 70 kg) = 650-920 kcal
8 minut biegania = Srednio 100 kcal



