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Poznaj zalety treningu na swiezym powietrzu! Dowiedz sie, dlaczego wplywa on na poprawe nastroju oraz w

jaki sposob warto cwiczyc na dworze, 

Powolne wychodzenie z pandemii trwa, a okres kiedy uczniowie wrocili do szkol powinien sprzyjac zabawie i

budowaniu bliskosci i relacji. Nic tak nie cieszy, jak kolejne gry i zabawy, ktore 

Dowiedz sie dlaczego warto wrocic do tej pierwotnej, przyjemnej czynnosci. Myslisz, ze aby utrzymac

aktywny tryb zycia musisz chodzic na 

Ruch na swiezym powietrzu, zwlaszcza niezalezny od pogody, stymuluje do pracy uklad odpornosciowy.

Poprawia prace komorek 

Spacer zamiast samochodu - zamiast jechac autem, wybierz rower lub piesza wedrowke. Aktywne przerwy w

nauce - kilka minut ruchu poprawia koncentracje i efektywnosc nauki. Ruch na swiezym 

Trening na swiezym powietrzu zdobywa coraz wieksza popularnosc. Stal sie nie tylko modnym trendem, ale

takze strategicznym wyborem dla coraz wiekszej liczby osob dbajacych o 

Regularne spacery, polaczone z przebywaniem na swiezym powietrzu, moga znaczaco poprawic jakosc zycia,

a ich wplyw na zdrowie 

Regularna aktywnosc na swiezym powietrzu zima to inwestycja w nasze zdrowie, odpornosc i dobre

samopoczucie. Zamiast narzekac na zimno, 

Jezeli do tej pory stroniles od aktywnosci fizycznej, na poczatek wystarcza chocby spacery co drugi dzien -

najlepiej przez 30 minut. Taka forma 
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Gdy za oknem piekna pogoda, nie ma powodu, aby cwiczyc w domu lub w pomieszczeniu. Pobliski park

moze byc doskonalym klubem fitness na swiezym 

Trening na swiezym powietrzu daje podwojne korzysci - nie tylko wzmacnia organizm i podnosi sprawnosc

fizyczna, ale jest tez sposobem na 

Aktywnosci o niskim wplywie na stawy, takie jak spacery, nordic walking, jazda na rowerze czy cwiczenia na

silowniach plenerowych, sa wysoce rekomendowane dla seniorow.

Juz 120 minut tygodniowo spedzonych w otoczeniu natury przyczynia sie do polepszenia samopoczucia i

zdrowia. Co wazne, mozna to zalatwic 

Spacerowanie to jedno z najbardziej dostepnych cwiczen, ktore korzystnie wplywa na nasze samopoczucie i

stan zdrowia. Nie wymaga wielu 

Spacer na swiezym powietrzu to doskonaly sposob na redukcje stresu i poprawe samopoczucia. Regularne

spacery wplywaja na wydzielanie endorfin, zwanych hormonami 
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