Zalety biegania - podsumowanie kampanii spotecznej

Wyglada na to, ze o bieganiu powiedzieliSmy Ci juz prawie wszystko. Jeszcze tylko
przebiegnij ponizszy tekst i przypomnij sobie, co zyskasz dzieki bieganiu.

Sprintem po swietny wyglad

Styszatas kiedys definicje KALORII? Kaloria to “mata, wredna istota, ktora siedzi w szafie i
co noc zszywa Ci ciasniej ubrania” Wyobrazasz to sobie? Twoje ubrania! A pamigtasz, ile
czasu poswiecitas na analize co nosi¢, jakie dodatki kupi¢, jak dobra¢ kolory, ktére do Ciebie
pasuja? Tak, to byto duze zaangazowanie i spora kasa.

Nie daj sie kaloriom. Czy wiesz, ze podczas 30 minut biegu srednim tempem spalisz
okoto 300 kcal? Niewiele mniej podczas slow joggingu czyli tzw. “biegania z usmiechem”.
Biegaj, a zaoszczedzisz pienigdze i czas, ktéry musiatabys poswieci¢ na kolejng wymiane
garderoby.

Na tym nie koniec! Na pewno nie raz styszatas, jak istotne jest pierwsze wrazenie. Chodzi o
to, ze zanim ktokolwiek zagtebi sie w Twoj wewnetrzny swiat - juz zdgzy Cie ocenic! Wiesz
na czym sie oprze w pierwszych 30 sekundach? Tak, na wygladzie. Nawet gdy na czole
bedziesz miata wypisany swéj wynik z mensy, a w Twej dtoni bedzie radosnie powiewato CV
petne talentéw i dokonan. Pytasz, czy ja tak serio...? Uhm...niestety, serio, serio.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze dzieki bieganiu bedziesz mie¢ tadng figure, jedrne ciato i
wymodelowang sylwetke. Dbanie o atrakcyjny i zdrowy wyglad to dzi$ cenne sktadowe
autoprezentacji. Potraktuj bieganie jako inwestycje. Kto wie, jak zaprocentuje Twoj nowy
styl?

e Praca, o ktérej od dawna marzysz, ale jakos batas sie ztozy¢ CV? Gdy wzrosnie
Twoja pewnosc siebie - wzrosnie tez odwaga.

e Szerszym gronem znajomych? Grupy biegowe, Parkrun, Runmageddon! Wiesz, jaka
to Swietna okazja do poznania nowych ludzi? Twdj kalendarz spuchnie od spotkan
sportowo - towarzyskich. Samotne wieczory czy nuda weekendowa odejdg w
zapomnienie.

e Zainteresowaniem meza, moze znalezieniem mitosci? - kto$ bliski moze odkry¢ w
Tobie to, co ukrywa codzienny stréj Pani Domu, Matki Polki czy Kobiety Zajetej Praca
;)

e \Wszystkie wymienione?

Sredni dystans na dobry dzien

Czy styszatas kiedys o “euforii biegacza”? To radosny stan, ktérego biegacze
doswiadczajg po kilku minutach lub kilku kilometrach treningu. O co w tym wtasciwie
chodzi? Wyobraz sobie, ze gdy jestes juz dobrze zmeczona treningiem, Twaj
organizm zaczyna produkowac endorfiny. Nazywane sg, nie bez przyczyny,
hormonami szczescia. Endorfiny spowoduja, ze bedziesz petna sit i motywacji do
dziatania a do tego rozpromieniona jak stornce. Czy wiesz, ze endorfiny wydzielajg



sie zardwno w trakcie, jak i po wysitku? Wyglada wiec na to, ze poczucie szczescia
i radosci pozostanie z Tobg na dtugo.

Bieganie obniza tez poziom stresu. Pamietasz streesss? To niechciany towarzysz
zycia, ktéry czesto wstaje wraz z Tobg i z Tobg zasypia. Dzieki bieganiu mozesz sie
ze stresem ostatecznie pozegnac. To nie wszystko! Bieganie pomaga tez
zwalczy¢ leki i dziala wspomagajaco w walce z depresja. Sama widzisz, ze ten
sport to istha bomba pozytywnej energii.

Pomysl teraz, o ile prostsze stanie sie Twoje zycie gdy zamiast zdenerwowania i
irytacji pojawi sie wewnetrzny spokgj i rados¢. Od razu tatwiej bedzie dogadac sie z
dzie¢mi, odkryjesz tez nowe poktady cierpliwosci w stosunku do meza. Szef wyda sie
jakby bardziej ludzki. A rodzina Slimakéw, ktéra codziennie przesciga Cie o

kilometry, gdy stoisz w korkach? Juz nie bedg Cie wkurzaé. Koniec z ciggtg
frustracjg! Radosci przybywaj!

Lekkoatletyka w dobrym towarzystwie

Wcigz obiecujesz sobie, ze bedziesz spedzac wiecej czasu z rodzing, prawda? Prosze
bardzo - bieganie to sport dla wszystkich. Pomoze Wam wzmocni¢ wiezi rodzinne. Co
powiesz na biegowa randke z mezem? Na pewno zblizy Was wspdlny cel - osiggniecie
wymarzonej wagi, czy polepszenie stanu zdrowia. Mito bedzie Ci dzieli¢ sukces z
ukochanym i wzajemnie sie motywowac. Razem lzej - dostownie i w przenosni :).

A co z dzieémi, ktére ciezko odciggng¢ od komputeréw i komorek? No tak, zbyt fatwo
mozna sie dzi$ od siebie oddali¢, a grupa réwiesnicza staje sie wazniejsza niz rodzice. Czy
bieganie moze Wam pomdéc? Oczywiscie, ze tak. Dla maluchéw bieganie bedzie zabawag

a dla nastolatkéw okazjg do rozmowy z Tobg. A moze po prostu dzieciaki przypomng sobie,
ze wspolne spedzanie czasu to niezta frajda? Aha... Seniorzy tez moga truchtaé. Spraw, by
rodzinne bieganie stato sie rodzinng tradycjg spod znaku zdrowia i bliskosci.

Czekaj, a moze potrzeba Ci chwili czasu dla siebie bo w codziennej gonitwie nie styszysz
wiasnych mysli? Potrzebujesz chwili oddechu? Wyobraz sobie orzezwiajgcy chtéd poranka
lub ciepty letni wieczér peten zapachdw. Zobacz zielen lasu, ustysz szum lisci, Poczuj ciepty
dotyk stohca na skorze. A moze wolisz, gdy uspokajajgco skrzypi snieg? Nie trzeba nic
wiecej dodawag, prawda? Sama radosc¢ zycia. Tylko Ty i natura. Spokd;.

Maraton na zdrowie!

Teraz najwazniejsze. Przygotuj sie.

Zawat, udar, wylew - czyli najczesciej spotykana tréjca cywilizacyjna. Lubi zwlaszcza 40+
ale mtodszym towarzystwem tez nie pogardzi. Za niszczgca trojcg dziarskim krokiem
podazajg cukrzyca z nadcisnieniem. Za nimi ciggnie sie nieco niemrawa acz uparta w
dziataniu osteoporoza. Pochdd zamyka cholesterol zajety na co dzien zatykaniem naczyn.



Zabrzmiato lekko? To moze spojrz inaczej:

Osteoporoza prowadzi do licznych ztaman kosci, deformacji ciata, kalectwa.

Cukrzyca powoduje m.in. demencje, slepote, niewydolnos¢ nerek, poronienia

Na zawal umiera w Polsce co roku ponad 15 tysiecy oséb. Niebezpieczne nadcisnienie
tetnicze to choroba ponad 10 min oséb. Udar to po chorobach serca i nowotworach
trzecia przyczyna zgonow i niepetnosprawnosci oséb po 40.

Wiesz... wsrod nich byto duzo Takich kobiet jak Ty. Kobiet, ktére chciaty wychowac¢ dzieci.
Kobiet, ktére kochaty zycie i partnera. Kobiet, ktdre robity olsniewajgca kariere. | wiesz co?
One czekaly na wymarzone wakacje, uwielbiaty drapaé swego kota za uchem, wkurzaty sie
na tesciowg w kazde swieta. No i miaty tak wiele przed sobg. Przynajmniej tak sie
wydawato.

Ty wcigz mozesz zrealizowaé¢ Plan Dilugowiecznosci dzieki bieganiu. Jak? Juz wszystko
wyjasniam.

1. Bieganie utrzymuje w zdrowiu uktad miesniowo - szkieletowy

2. Bieganie znaczgco obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce

3. Bieganie dotlenia organizm, uszczelnia naczynia krwionosne i sprawia, ze

uktad sercowo - naczyniowy jest dobrym stanie.

4. Bieganie powoduje wzrost komorek w mdzgu, przez co zapobiega demencji.

Silny organizm, rados$¢ zycia, umyst ostry jak brzytwa niezaleznie od wieku? Tak, to mozliwe.
Dzieki regularnemu bieganiu bedziesz mogla smiato méwi¢, ze zycie zaczyna sie po
40, 50, 60, a nawet 70. Nie pozwol sobie tego odebrac.

Tak naprawde to nie wiem, co tu jeszcze robisz ;) Run, Girl, run! :



