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MARSZ PO ZDROWIE

Spacery to prosta, skuteczna i niezwykle bezpieczna metoda walki z ta
choroba. Dotleniaja organizm, wspaniale relaksuja i poprawiaja
samopoczucie - zwtaszcza, jesli wybierzemy sie na nie w mitym
towarzystwie.

O dobroczynnych witasciwosciach spaceréw mozna pisa¢ bez konca - podczas spaceru pracuje
wiele grup miesniowych, znacznie spada poziom hormonu stresu, a uwalniajgce sie endorfiny
poprawiajg nastréj. Spacery to idealny sport dla oséb w kazdym wieku.

Spaceruj z gtowa, czyli krok do zdrowego
cisnienia

Badania naukowe dowodzg, ze 3 godziny marszu tygodniowo w umiarkowanym tempie redukuje
stwarzane przez nadcisnienie ryzyko zawatu serca i udaru mdzgu, zapobiega sztywnieniu i



zrastaniu naczynh krwionosnych, zwieksza poziom dobrego cholesterolu oraz pobudza krgzenie.
Regularne spacery i ¢wiczenia fizyczne powodujg obnizenie cisnienia tetniczego zaréwno
skurczowego, jak i rozkurczowego - bez wzgledu na wiek i mase ciata.

Wskazowki i technika marszu

Spacery nie wymagaja specjalnych przygotowan. Jedyne, czego potrzebujemy, to lekkie,
przewiewne ubranie i wygodne buty. Przed kazdym spacerem (najlepiej 2-3 godziny po positku)
warto rozgrzac sie i rozciggngé miesnie ndg. Na spacer zabierz ze sobg butelke niegazowanej
wody, by na biezgco uzupetnia¢ ptyny w organizmie. Zrezygnuj ze spaceru, gdy jestes
przeziebiony, bgdz gdy na dworze jest zimno, upat lub gdy wieje porywisty wiatr. Marsz wykonuj
regularnie 3 do 5 razy w tygodniu po 30-45 min - sporadyczny wysitek tylko Cie zniecheci. Jesli
nie lubisz spacerowa¢ samemu, popros cztonka rodziny, sasiadke albo przyjaciela - wspdlne
spacerowanie stanie sie bardzo przyjemne i umili Wam czas.

Tabela kaloryczna

Spacer powolny (1 godzina) = ok. 200 kcal
Spacer szybki (1 godzina) = ok. 300 kcal



