ZROB PIERWSZY KROK -
CHODZ z SP2!
Jak zbawienny jest ruch, udowadniajg
ciagle nowe badania. Ryzyko
przedwczesnej émierci spada mniej wigcej
© jedns trzecig. Jednak aktywni ludzie nie
zyskuja wiacznie dodatkowych lat.

gnw.o dnia zyskuja dodatkowo coraz
wigcej energii i sily Zyciowej

{

WIADOMOSE NA LIBRUSIE

Nordic Walking poprawia zaopatrzenie w tlen
Poprzez regularny trening ptuca uczy sie przyjmowac coraz wiece] powietrza | qm._uumn:_m
wigcej tlenu do komérek ciata. Gtebsze oddechy powodujg lepsza wentylacje pecherzykéw
ptucnych. Ma to bezpoéredni wplyw na czerwone clatka krwi, ktére »B:m_u.o::_m tlen. ich
llo$¢ wzrasta podczas treningu.

Nordic Walking popriwia zdolnoé my$lenia
Takie moézg czerpie korzysci z lepszego zaopatrzenia w tlen. Dzieki treningowi nasz organ
myslenia otrzymuje dwa razy wigcej tlenu niz podczas siedzenia. Dlatego tei, czesto podczas
¢wiczenia przychodza nam do gtowy najlepsze pomysty. Do tego dochodzi Jeszcze fakt, ze
przy treningu, w odpowiednim przedziale pulsu, wzrasta hormon kreatywnoscl (ATCH), Moze
on rozpuszczac 2foza tluszczu pomiedzy komérkami mézgowymi, przez co polepsza sle nasz
strumiert mysli.

Nordic Walking polepsza wydajnogé serca _

Podobnie jak migénie, trening moie ouw:aogmw takie serce - w koricu przeciez takie
serce jest dla zdrowta | fitnessu mieéniem. vn.._ua.mn regularny trening powleksza sie
pojemnos¢ serca, pompa staje sig wydajniejsza | moze pracowac w sposdb bardziej

ekonomiczny: puls spoczynkowy spada, podobnie Jak cisnienie krwi, “
Nordic Walking polepsza ukrwienie .
Ukrwienie i zasilanie zalely od droznoéei | gestodcl naczyn krwicnosnych, Poprzez trening
wytrzymatosciowy ilos¢ naczy’ wioskowatych moze wzrosngé 30-, a nawet 50-krotnie. Dzieki
temu ukrwienie polepsza sie o 15 do 20 razy. Nie dokona tego zadne lekarstwo.,

Nordic Walking jest zbawlenny dla stawéw
Takie nasze stawy potrzebuja regularnego obciatenia, gdy cheg 2achowaé optymalny stan
funkeyjny. W stawie, ktéry przez diuiszy czas nie mégt byé uzywany (ztamanie), mogg
wystapic powaine uszkodzenia - uszkodzenia zwigzane z brakiem aktywnoscl, Dzieje sie tak
dlatego, ie miesnie, ktére otaczajq i stabllizujg staw, zanikaja. Nordic Walking wzmacnia
miednie i stawy.

.Nordic Walking utrzymuje smukig sylwetke
Tylko ruch w potaczeniu z odpowiednim odzywianiem pomaga pozby¢ sie nlechcianych
kilogramow. Ruch dziata jak iskra zapfonowa przemiany :..u.,ﬂnzr nakreca spalanie kwaséw
tluszczowych i wzmacnia aktywno$é enzyméw ,poierajacych” tluszcze. Do przestawienia
' przemiany materii organizm potrzebuje okoto trzech miesiecy.

Nordic Walking pomaga elitom
Poprzez ruch masowane sq jelita, a silne migénie brzucha utrzymujq ,pakiet jelit” razem, tak
te stan napigcia tkanki jest odpowlednl, a trawienie przyspieszone. Kto sig duzo porusza, ten
nigdy nie cierpi na zaparcia. Zatwardzenie prowadzi do nledyspozycji, podraznienia jeliti
zatrug, jesli zawartos€ zbyt diugo zalega w jelitach.

Nordic Walking wzmacnia plecy ,

Korzysci czerpia szczegélinie ci, ktérzy duto siedza: przy Nordic Walking aparat ruchu
odcigiany jest w ok. 30 procentach. Wyniki cmnm: dowodza, e co druga osoba z problemami
kregostupa po regularnym treningu Nordic ,.mw—r_:m pozbywata sig bélu. Trening dziata jak
naturalna, delikatna mobilizacja. Ruchliwoé¢ _E*oimm. a przede wszystkim mobilnoé¢ boczna
zaniedbywanych w ciggu dnia partii karku | kregostupa, wzrasta.

Nordic Walking polepsza samopoczucdie
Ruch polepsza samopoczucie - potwierdzio to wiele badari. Dwie trzecie tych, ktérzy
regularnie uprawiajg sport, jest Nmaoio_aze.n: ze swojego Zycla. W gruple ludzi unikajqce]
sportu twierdzi tak tylko 48 procent. Aktywni zyskujq dystans do zadar i probleméw. Ucza
sig oceniac wiasne granice i cierpliwie osiggac cel. Sukcesy w sporcie wzmacniajg takze
poczucie wiasnej wartosci.

Nordic Walking kusl swletym powletrzem

Ruch na éwiezym powietrzu jest czym$ idealnym. Poniewa: pobudza krazenie, a wptyw
$wiatta stonecznego zwigksza przemiang prowitaminy D w jej aktywna forme (konieczng do
budowy kosci) i reguluje gospadarke wapniowo-fosforanowa w ciele. Oprécz tego prowadzi
do podwyizszenia neuroprzekaznika depaminy w mézgu, ktéry steruje zyciem uczuciowym i

nastrojem. Deficyt prowadzi do zaburzeti depresyjnych. Poprzez $wiatto dzienne
stymulowane sg jeszcze dwa hormony, majace wplyw na nasze samopoczucie: hormon snu
melatonina i hormon dobrego nastroju serotonina.

. Nordic Walking wspiera sen sprzyjajacy wypoczynkowl
Tylko ten, kto w petni wykorzystuje swoje ciato, daje mu to, czego tak naprawde potrzebuje:
" na przykiad waine pragnienie snu. Sprzyjajqcy wypoczynkowi sen warunkuje mianowicie

s

aktywnos¢ fizyczng podczas dnia. Tylko wtedy bedziemy ,naprawde zmeczeni”.

MY ZAPEWNIMY KIJE - TY, BADZ Z NAMI !



