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Pedestrian in motion

Korzysci z chodzenia

Twoje dzinsy stang sie troche luzniejsze.
Twoj nastrdj sie poprawi.

Chodzenie poprawia trawienie.

Mozesz zwalczy¢ raka.

Zaoszczedzisz pienigdze.

Twdj mozg bedzie lepiej funkcjonowat.
It boosts immune function.

Chroni naszg planete.

Zwieksza pojemnosc ptuc.
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Korzysci z chodzenia

1.

W Chcie¢ dowiedziec sie wiecej? “With the contribution of the

Twoje dzinsy stang sie troche luzniejsze.

To dlatego, ze regularne chodzenie moze poprawic
reakcje organizmu na insuling, co moze przyczynic¢ sie do
zmniejszenia tkanki ttuszczowej brzucha.

Twaj nastrdj sie poprawi.

Jezeli czujesz, ze stoisz w miejscu w pracy lub szukasz
rozwigzania trudnego problemu, dobrym pomystem jest
pojsc sie poruszac. Spacer moze rozbudzi¢ kreatywnosc!
Chodzenie poprawia trawienie.

Jezeli uwazasz, ze to kawa utrzymuje twoj uktad pokarmowy
w dobrej formie, przygotuj sie, aby zacza¢ za to dziekowac
porannym spacerom. To dlatego, ze regularne chodzenie
moze znacznie poprawi¢ motoryke zotgdka.

Mozesz zwalczyc raka.

Siedzacy tryb zycia jest jedng z przyczyn raka. Naukowcy
odkryli, ze chodzenie moze pomdc w zmnigjszeniu ryzyka
zachorowania na raka.

Zaoszczedzisz pienigdze.

Nie trzeba ptaci¢ za benzyne ani zadne srodki transportu.
Wszystko czego potrzebujesz to twoje wtasne nogi i odrobina
motywaciji!

Twéj mozg bedzie lepiej funkcjonowat.

Chodzenie utatwia dostarczanie odpowiedniegj ilosci tlenu i
glukozy do mdzgu, co poprawia funkcjonowanie mozgu.

It boosts immune function.

Chodzenie co najmniej 30 minut dziennie moze wzmacniac
dziatanie komorek odpornosciowych, a mianowicie
limfocytéw B, limfocytow T i komorek NK.

Chroni naszg planete.

Aktywny transport nie wymaga paliwa i nie powoduje
zanieczyszczenia powietrza. Sprawia takze, ze jest wiecej
wolnej przestrzeni na drogach, dzieki czemu dzielnice staja
sie przyjemniejsze.

Zwieksza pojemnos¢ ptuc.

Podczas chodzenia wdychasz duzo wigcej tlenu niz bedac w
bezruchu. Taka zwigkszona wymiana tlenu i dwutlenku wegla
moze zwiekszy¢ pojemnosc ptuc.

Naukowcy odkryli, ze ludzie, ktorzy regularnie ¢wiczg z
umiarkowang do wysokiej intensywnosci rzeczywiscie maja
dtuzsze telomery w DNA. Zapewniajg one podstawowa
funkcje organizmowi poprzez ochrone chromosomu przed
pogarszaniem sie.
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