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Poznaj zalety treningu na ?wie?ym powietrzu! Dowiedz si?, dlaczego wp?ywa on na popraw? nastroju oraz w

jaki spos?b warto ?wiczy? na dworze, 

Powolne wychodzenie z pandemii trwa, a okres kiedy uczniowie wr?cili do szk?? powinien sprzyja? zabawie i

budowaniu blisko?ci i relacji. Nic tak nie cieszy, jak kolejne gry i zabawy, kt?re 

Dowiedz si? dlaczego warto wr?ci? do tej pierwotnej, przyjemnej czynno?ci. My?lisz, ?e aby utrzyma?

aktywny tryb ?ycia musisz chodzi? na 

Ruch na ?wie?ym powietrzu, zw?aszcza niezale?ny od pogody, stymuluje do pracy uk?ad odporno?ciowy.

Poprawia prac? kom?rek 

Spacer zamiast samochodu - zamiast jecha? autem, wybierz rower lub piesz? w?dr?wk?. Aktywne przerwy w

nauce - kilka minut ruchu poprawia koncentracj? i efektywno?? nauki. Ruch na ?wie?ym 

Trening na ?wie?ym powietrzu zdobywa coraz wi?ksz? popularno??. Sta? si? nie tylko modnym trendem, ale

tak?e strategicznym wyborem dla coraz wi?kszej liczby os?b dbaj?cych o 

Regularne spacery, po??czone z przebywaniem na ?wie?ym powietrzu, mog? znacz?co poprawi? jako?? ?ycia,

a ich wp?yw na zdrowie 

Regularna aktywno?? na ?wie?ym powietrzu zim? to inwestycja w nasze zdrowie, odporno?? i dobre

samopoczucie. Zamiast narzeka? na zimno, 

Je?eli do tej pory stroni?e? od aktywno?ci fizycznej, na pocz?tek wystarcz? cho?by spacery co drugi dzie? -

najlepiej przez 30 minut. Taka forma 
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Gdy za oknem pi?kna pogoda, nie ma powodu, aby ?wiczy? w domu lub w pomieszczeniu. Pobliski park

mo?e by? doskona?ym klubem fitness na ?wie?ym 

Trening na ?wie?ym powietrzu daje podw?jne korzy?ci - nie tylko wzmacnia organizm i podnosi sprawno??

fizyczn?, ale jest te? sposobem na 

Aktywno?ci o niskim wp?ywie na stawy, takie jak spacery, nordic walking, jazda na rowerze czy ?wiczenia na

si?owniach plenerowych, s? wysoce rekomendowane dla senior?w.

Ju? 120 minut tygodniowo sp?dzonych w otoczeniu natury przyczynia si? do polepszenia samopoczucia i

zdrowia. Co wa?ne, mo?na to za?atwi? 

Spacerowanie to jedno z najbardziej dost?pnych ?wicze?, kt?re korzystnie wp?ywa na nasze samopoczucie i

stan zdrowia. Nie wymaga wielu 

Spacer na ?wie?ym powietrzu to doskona?y spos?b na redukcj? stresu i popraw? samopoczucia. Regularne

spacery wp?ywaj? na wydzielanie endorfin, zwanych hormonami 
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