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Spacer to bardzo efektywny sposdb na cieszenie sie witalnoscia.

Spacery to zdrowie dla catego organizmu, pod wieloma wzgledami, czy to
internistycznymi, czy kardiologicznymi. Zdecydowanie lepsza jest dawka lekkiego,
systematycznego ruchu - wtasnie w postaci spacerdéw, niz intensywnego sportu
uprawianego raz na jakis czas.

Wyznacznikiem do codziennych spaceréw moze by¢ putap 10 000 krokdw, czyli ok.
6 - 8 kilometréw dziennie. Pomocne moze okazac sie uzywanie popularnych
krokomierzy i sprawdzania, ile krokdw codziennie wykonujemy. Dodatkowo spacery
doskonale relaksuja i odprezajg, i mozna je uprawia¢ w réznym stopniu
intensywnosci. Co wiecej, ryzyko kontuzji jest niskie, a sama aktywnos¢ -
praktycznie bezkosztowa. Przede wszystkim potrzebne sg buty dopasowane
odpowiednio do naszej stopy.

Jest mndstwo pomystéw zeby urozmaici¢ spacer, zabierajgc do wspdélnych wedréwek
np. przyjacioét, takze tych czworonoznych, wybierajgc ciekawe trasy lub uzywajac
kijkéw w stylu nordic walking, ktére angazujg wiele miesni naszego ciata.

Petna tres¢ artykutu znajduje sie na witrynie: GazetaSenior.pl

Wiecej informacji.

Zrédto: https://www.gazetasenior.pl/spacery-dlaczego-warto-spacerowac

Grafika: https://pl.freepik.com/

* PDF

® Drukuj
® Share

* Wiecej aktualnosci
* Archiwum aktualnosci



https://www.gazetasenior.pl/spacery-dlaczego-warto-spacerowac
https://www.gazetasenior.pl/spacery-dlaczego-warto-spacerowac
http://infosenior.rops.torun.pl/print/pdf/node/2714
http://infosenior.rops.torun.pl/vcontent_print/node/2714
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://infosenior.rops.torun.pl/print/pdf/node/2714&src=sdkpreparse
http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosci
http://infosenior.rops.torun.pl/archiwum

