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Ostatni "Marsz Ztotego Kija" ! Zapraszamy
28 wrzesnia do Brzusnika!

Zapraszamy serdecznie wszystkich mieszkancow i fascynatow NORDIC WALKING
na ostatni "Marsz Ztotego Kija" w tym roku.

Wyjscie odbedzie sie 28 wrzesnia 2013 r.
o godzinie 9.30 spod Domu Ludowego w Brzusniku!

Zakonczenie odbedzie sie w Bystrej - Sktady drewna nad lesniczowka.
Czekaja na Ciebie upominki oraz wspdlne ognisko z poczestunkiem!

KILKA FAKTOW:

Chodzenie jest najbardziej naturalng forma aktywnosci ruchowej i odgrywa niezwykle wazna role
w profilaktyce i leczeniu wielu choréb. Korzystny wptyw systematycznych marszéw na organizm
cztowieka wcigz jest mato doceniany, mimo ze lekarze i naukowcy od lat monitoruja, iz jest to
najtansza, najprostsza i zarazem najbardziej efektywna recepta na zdrowe, dtugie i efektywne
zycie.

U starszych os6b, regularne spacery poprawiajg nie tylko wydolnos¢ fizyczng, ale takze istotnie
wptywaja na prace mdzgu i systemu nerwowego. tatwiej przychodzi im zapamietywanie,
opanowywanie rozmaitych czynnosci oraz planowanie nowych zadan. Odczuwajg mniej réznych
dolegliwosci, wykazujg lepszg kondycje psychiczng a takze mogg pochwali¢ sie zwiekszonym
komfortem zycia.

A to, co dzieje sie z sercem i uktadem krazenia to juz prawdziwa rewolucja. Systematyczne
treningi na Swiezym powietrzu, powoduja m.in.; wzrost liczby i przekroju naczyh krwionosnych,
co wptywa na efektywniejszy przeptyw krwi.

Bogatsza staje sie sie¢ naczyn wiencowych, co ma ogromne znaczenie w profilaktyce
kardiologicznej obnizenie czestosci skurczéw serca w spoczynku i podczas wysitku - serce staje
sie wieksze, silniejsze i wydolniejsze.

Serce podczas ruchu pompuje znacznie wiekszg ilo$¢ krwi na kazde uderzenie, w efekcie czego
pracuje znacznie oszczedniej. Krew staje sie rzadsza, ale zawiera wiecej czerwonych krwinek, co
kolei powoduje lepszy i skuteczniejszy transport tlenu poprawe profilu lipidowego - nastepuje
normalizacja lekko podwyzszonego , lub zbyt niskiego cisnienia krwi, spada zawartos¢ ttuszczu
we krwi, zwieksza sie ilos¢ ,, dobrego ,, cholesterolu i jednoczesnie spada ilos¢ , ztego ,,
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cholesterol LDL. usprawnienie pracy ptuc - wzmacniaja sie miesnie oddechowe, przez co oddech
pogtebia sie i organizm pobiera wiecej tlenu

Tak wiec.... Nie siedz w domu! Poruszaj sie!
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