Masz dwie nogi, ktore zostaly stworzone do tego, zeby$ chodzil. Pierwotny czlowiek
prawdopodobnie chodzit okoto 8 mil dziennie, zeby uciec od niebezpieczenstwa, zeby si¢ najesc,
zeby znalez¢ pokarm. A ty, ile dzisiaj chodzisz?

Oto 10 korzysci ze spaceréow. Czy o wszystkich styszales?

Obnizanie stresu— oto najwazniejsza korzy$¢ ze spacerow. Chodzenie obniza kortyzol,
przez co obniza si¢ nasz stres. Kiedy obnizamy kortyzol i stres, odczuwamy mniej lgkow,
mniej réznego rodzaju napie¢ w naszym organizmie. Mniej trosk oznacza wigcej dobrego snu.

Duzo mniej bolu. Spacery wzmacniaja produkcje naturalnych opioidow w naszym
organizmie. Opioidy to uSmierzajgce bol hormony czy zwigzki naturalnie produkowane przez
organizm. Dzigki spacerom mamy duzo wigcej takich proceséw w naszym organizmie, przez
co unikamy stanow zapalnych.

Poprawa gestosci kosci. Utrata gestosci zwigzana jest z naszym wiekiem. Jesli regularnie
spacerujesz, tzw. osteoporoza czy inne choroby zwigzane z utratg gestoSci kosci beda
wystepowac rzadziej w twoim organizmie.

Poprawa pracy miesni ledzwiowych. To, Ze si¢ ruszasz sprawia, ze bedziesz mie¢ duzo
mniej bolow w dolnej czescei kregostupa w tzw. krzyzu.

Wzmocnienie miesni stop. Spacer poprawia twojg postawe, stabilno$¢ bioder, plecow, karku
—gwarantowana jest stabilno$¢ catego twojego organizmu.

Oczyszczanie komorkowe. Dzigki temu, ze si¢ ruszasz, twoje komorki oczyszczaja sie z
toksyn.

Poprawa trawienia. Jesli zaczniesz chodzi¢ zaraz po zjedzeniu positku, duzo szybciej
spalasz tzw. cukier - glukoze - przez co bedziesz w stanie duzo szybciej spala¢ tkanke
thuszczowsa. Poniewaz si¢ ruszasz i potrzebujesz energii, twoje cialo szybciej dostaje sie do
cukru i szybciej spala thuszcz.

Naturalne odchudzanie. Nie musisz biega¢. Wystarczy, ze chodzisz. Wystarczy, ze si¢
ruszasz. Nasze cialo potrzebuje energii do tego ruchu. Kiedy siedzisz, nie potrzebujesz tyle
energii. Kiedy si¢ ruszasz, spalasz swojg tkanke thuszczowa.

Eliminacja toksyn, pobudzony uklad limfatyczny. Kiedy si¢ ruszamy, oczyszczamy swoje
ciato. Dlatego spacery sg idealne do tego, by pozby¢ si¢ problemow zwigzanych z toksynami
W organizmie.
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