Za oknem piekna Ztota Jesien. Pogoda sprzyja spacerom, wiec po zakoriczonej
zdalnej nauce, po kilku godzinach spedzonych przed komputerem, zachecam do

wyjscia z domu, zaczerpniecia Swiezego oddechu....
Spacery — korzysci naukowe i psychologiczne z nich ptynace:

To po prostu bardzo przyjemny sposéb spedzania czasu. Krotki spacer moze sprawic, ze
poczujesz sie lepiej, poniewaz jest to ¢wiczenie aerobowe o matej intensywnosci, ktére moze

zapewnic¢ Ci chwile spokoju w $rodku petnego nauki dnia.

Inna zaleta nawet krotkiego spaceru to rados$é ptyngca z przebywania na Swiezym powietrzu

i poprawa sprawnosci fizycznej, co idzie w parze z poprawg stanu psychicznego.

Spacer pomaga w lepszym spaniu, bo pomaga cialu uwolni¢ serotonine. Jest to
neuroprzekaznik, ktéry zwieksza produkcje melatoniny. Melatonina reguluje cykl snu, a wiec
spacery sg idealne jesli chcemy szybciej zasngc¢ i poprawic jakos¢ naszego snu. Serotonina jest
réowniez doskonatym kontrolerem stresu. Dobrym pomystem bedzie wiec wybranie sie na

spacer, gdy czujesz sie zdenerwowany lub niespokojny.

Wyjscie z domu sprawi, ze bedziesz mieé lepszy nastréj. Czy chcesz byé bardziej zadowolony
i w dobrym nastroju przez caty dzien? Spacerowanie nie tylko uwalnia serotonine, ale takze
endorfiny. Potaczenie tych dwdéch czynnikdw stanowi idealng mieszanke, ktéra pomoze ci

poczud sie lepiej — obie substancje sg powszechnie znane jako hormony szczescia.

Spacerowanie pomaga w utrzymaniu zdrowej wagi. Zyjemy w $wiecie, gdzie fizyczny wyglad
jest wazny, a czesto posiadanie zgrabnej sylwetki pomaga poczu¢ sie bardziej pewnymi siebie
i przekonanymi o wtasnych mozliwosciach. Nie po to, by zadowoli¢ innych, ale by samemu
poczuc sie i wyglada¢ lepie;j.

Jesli brakuje Ci motywacji, dobrym rozwigzaniem moze by¢ zabranie na
przechadzke zwierzaka lub wyjscie na spacer z przyjacielem. Nie zapominaj, ze

robigc tak niewiele, mozesz bardzo duzo zyskac.

Zrdb to dla siebie i dla swojego zdrowia!! Gorgco polecam!!


https://pieknoumyslu.com/cwiczenia-fizyczne-madrzejszy/
https://pieknoumyslu.com/serotonina-wplywa-cialo/
https://pieknoumyslu.com/szczescie-kazdego-cos-innego/

Spacer dla zdrowia

Lekarze i eksperci ds. kultury fizycznej przekonuja, ze aby odniesc duze
korzysci dla zdrowia nie trzeba wcale podejmowac wielkiego wysitku, ani
uprawiac sportu wyczynowo. Wystarczy tylko co jakis czas wstac z krzesta
i ruszy¢ piechotg przed siebie.

SPACER:

1 min. dziennie 20 min. dziennie 30 min. dziennie 45 min. dziennie
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Zrodio: zdrowie.pap.pl, everybodywalk.org

Zycze mitego spacerowania. Pozdrawiam serdecznie!
Maria Gabryelczyk

Wychowawca Bursy Miedzyszkolnej






