Witam serdecznie !

Przeczytaj tekst, a nastepnie odpowiedz na pytanie, znajduje sie
ono pod tekstem

8 najwazniejszych zalet biegania

Bieganie moze znaczaco poprawi¢ zdrowie fizyczne i psychiczne. Jako forma ¢éwiczen
aerobowych moze zmniejszy¢ stres, wplywaé pozytywnie na kondycje serca, a nawet
pomoc zlagodzi¢ objawy depresji. Niektorzy badacze uwazaja, ze bieganie jest dla nas
tak dobre, bo to cos, do czego wyewoluowaliSmy.

Ludzie sg stworzeni do biegania

Wielu ekspertow uwaza, ze ludzkie ciala sa uksztaltowane tak, jak sa, bo w drodze
ewolucji staliSmy si¢ niezwykle efektywnymi i wytrzymatymi biegaczami.

Ksztalt naszych bioder i stop, dlugo$¢ naszych nog, kregostup radzacy sobie ze
wstrzasami i nasza zdolno$¢ do pocenia sie — to wszystko sprawia, ze mozemy
pokonywac biegiem kilometr za kilometrem.

Nic wiec dziwnego, ze bieganie przynosi tak wiele korzy$ci naszemu organizmowi i
mozgowi.

Wielu ekspertéw uwaza ¢wiczenia fizyczne za co$ najblizszego cudownemu
narkotykowi. To latwo dostepna forma ¢wiczen wytrzymalo$ciowych i jedno z
najprostszych sposobow na uzyskanie znaczacych korzysci z ¢wiczen fizycznych.

Poniewaz poprawia wydolnos¢ tlenowa, bieganie jest doskonalym sposobem na to, by
poprawi¢ stan serca i naczyn. Ponadto spala kalorie i sprawia, ze stajemy sie silniejsi.

Istnieje rowniez dluga lista korzySci psychologicznych, jakie biegacze odnosza,
uprawiajac ten sport.

Przyzwyczajenie sie do biegania, jesli nie robilte$ tego przez jakis czas lub gdy nigdy
nie biegale$, moze by¢ jednak ciezkie.

Jednak gdy cialo i umysl zaczynaja sie do tej aktywno$ci przyzwyczajaé, bieganie
moze by¢ superodprezajace, dawac poczucie wolnosci i dziala¢ na samopoczucie
podobnie jak medytacja.

Oto przyktady korzysci, jakie przynosi bieganie — zarowno jesli chodzi o zdrowie fizyczne,
jak i psychiczne.



ZALETY REGULARNEGO BIEGANIA
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Wymien jedng zalete bieganie.

Pozdrawiam serdecznie



