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Aktywny ,,odpoczynek” po Swietach.

Informacja prasowa LOW NFZ Aktywny ,,odpoczynek” po Swigtach. Podstawa piramidy
zdrowego stylu zycia jest aktywnos¢ fizyczna. Jak jednak ruszy¢ od stotu, po
swiatecznym przejedzeniu i o czym pamietaé, by nie zrobi¢ sobie przy tym krzywdy? Juz
za kilka dni Nowy Rok, czas postanowien i zmian, jedng z nich moze by¢ ztozona
samemu sobie obietnica dotyczaca zmiany stylu zycia. Aktywnos¢ fizyczna po swietach
doskonale wpisuje sie w liste postanowien noworocznych. By zwiekszy¢ motywacje
warto dotaczyé do kogos, kto juz ma doswiadczenie, np. uprawiajgc nordic walking.
Wspodlna aktywnos¢ fizyczna z rodzing lub przyjaciélmi z pewnoscig bedzie
przyjemniejsza. Do chodzenia z kijkami zaprasza Joanna Piotrowska trenerka nordic
walking z blisko 15-lethim doswiadczeniem, absolwentka Akademii Wychowania
Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie i doktor nauk o kulturze fizycznej w
ramach programu NFZ pt. ,,8 tygodni do zdrowia” — szczegoty
https://www.youtube.com/watch?v=XWNSWnHiu90 na kanale You Tube Akademii NFZ.
Nordic walking to rodzaj marszu, ktéry zwigksza zuzycie energii od 20% do 46% w
poréwnaniu do zwyktego chodzenia. Wieksze zapotrzebowanie na kalorie jest wynikiem
uzywania zarowno gornej, jak i dolnej czesci ciala. Prawidilowo wykonany angazuje az
90% miesni. Zalecany jest przy rehabilitacji urazéw i w chorobach przewlektych. Choé
nordic walking nie jest obcigzony kontuzjami nalezy pamieta¢ o prawidiowym obuwiu i
wygodnym ubraniu dostosowanym do pogody. Mozna go uprawiaé niemal o kazdej porze
roku. Idealny po swietach, by przewietrzy¢ gtowe, rozrusza¢ miesnie i przemysleé
postanowienia noworoczne. Program ,,8 tygodni do zdrowia” to nie tylko cykl filmikéw
edukacyjnych, ale rowniez bezptatny plan bezpiecznych treningéw, opracowany z mysla
o osobach nieaktywnych i chorych przewlekle. Wszystkie treningi dostepne sg na kanale
You Tube Akademii NFZ. W ramach zdrowych postanowien warto rowniez zadba¢ o
Izejszg diete, pomocne w tym s3 jadlospisy z portalu Diety NFZ, gdzie znajdziemy
mnoéstwo inspirujacych i tatwych w przygotowaniu przepiséw. https://diety.nfz.gov.pl/
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