SPACERUJMY DLA ZDROWIA

Czesto zapominamy jak wiele dobrego moze nam dac¢ zwykly spacer na swiezym
powietrzu. To bezpieczna forma ruchu dla wszystkich, niezaleznie od wieku
i kondycji. Wazne jest aby codziennie poswieci¢ tej aktywnosci fizycznej chociaz
15 minut. Warto jest wiec odprowadzi¢ dziecko do przedszkola pieszo zamiast jechac
samochodem. Po powrocie dziecka z przedszkola do domu warto réwniez wybrac sie
na spacer. Obecnie dzieci zbyt wiele czasu spedzajg przed telewizorem Ilub
komputerem. Wspdlny spacer moze by¢ czasem ciekawych rozmdéw np. o tym jak
mingt dzien, obserwacji przyrody, relaksu jak i zabawy na swiezym powietrzu.
Oto najwazniejsze korzysci ptyngce z tej formy aktywnosci:

Wzmacnia serce

Podczas chodzenia serce lekko przyspiesza swojg prace, wydajniej pompuje
krew, organizm jest lepiej dotleniony. To sprzyja obnizeniu cisnienia
tetniczego. Pod wplywem intensywnej pracy miesni wzrasta poziom tzw.
dobrego cholesterolu we krwi, a obniza sie poziom ztego cholesterolu.

Spala kalorie

Podczas godzinnego spaceru spalamy o0k.200 kalorii, a maszerujgc
w szybszym tempie, jeszcze wiecej. Chodzenie rzadko wywotuje
niedocukrzenie, natomiast uwrazliwia organizm na dziatanie insuliny i pomaga
utrzymac prawidtowy poziom cukru we krwi.

Odstresowuije i relaksuje

Mowi sie, ze stres trzeba wychodzi¢, nie bez powodu. Taki ruch obniza
produkcje hormondéw stresu tj. kortyzolu i adrenaliny. Wycisza i uspokaja
skotatane nerwy, obniza napiecie. Za to podczas chodzenia wzrasta produkcja
endorfin, zwanych hormonami szczescia. To dlatego spacer moze poprawic
nastroj.

Dba o koSci i stawy

Chodzenie wzmacnia miesnie grzbietu, brzucha, ramion, barkow itp. A silne
miesnie to podpora nawet dla stabych stawéw i kosci. Chodzenie obcigza
stawy i kosci tylko w niewielkim stopniu. Dlatego jest bezpieczne dla dzieci,
os6b starszych, a nawet dla oséb po ztamaniach konczyn czy wypadkach.
Umiarkowana aktywnos¢ jakg jest spacer, dziata na stawy ochronnie,
a czasem nawet przeciwbolowo. Korzystnie wptywa na gestos¢ kosci,
CO zapobiega np. osteoporozie.

Wspomaga odpornosc

Spacerowanie na $wiezym powietrzu w stoneczny dzien dostarcza
organizmowi witamine D. Jest ona wazna z wielu powoddéw. Zwieksza




przyswajanie wapnia z przewodu pokarmowego, ktéry jest potrzebny dla
dobrej kondycji stawdw i kosci. Jesli w organizmie brakuje witaminy D, miesnie
stabng i pojawiajg sie bolesne skurcze oraz ktopoty z chodzeniem. Witamina D
hamuje tez procesy zapalne, a przede wszystkim pomaga budowac
odpornosé. Odpowiednia dawka witaminy D zmniejsza ryzyko infekcji drég
oddechowych, grypy i przeziebieni nawet O 45 procent.

6 PRAKTVEZNVEY RAD DLA SPACEROWICZON

1. Zaktadajmy wygodne buty, najlepiej sportowe (trampki lub adidasy).

2. Dostosujmy ubranie do pogody. W chtodniejsze dni ubierajmy sie warstwowo
— na cebulke.

3. Na spacery wybierajmy miejsca z dala od zgietku ulic, np. las, park, tgke lub
inne miejsce, w ktérym mozemy oddychac¢ powietrzem wolnym od spalin.

4. Podczas chodzenia nie garbmy sie. Spacerujmy z podniesiong gtowg
i wyprostowanymi plecami — biodra w rownej linii z gtowa, brzuch wciggniety,
lekko Sciggniete topatki. Korzystnie jest porusza¢ rekami w rytm krokéw.

5. Nie spacerujmy ani z pustym, ani z petnym Zzotgdkiem. Zjedzmy positek
na 2 godziny przed wyjsciem. Zabierzmy ze sobg matg butelke wody
mineralnej.

6. Przed spacerem i po nim wykonajmy kilka prostych ¢wiczen rozciggajgcych
miesnie, np. skiony, przysiady, wymachy ramion.

mgr Marta Walisiak-5zkudlarek
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