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dla wszystkich!

SPACERUJ WIECEJ...

Dlaczego spacer?

Spacer moze:

Poprawi¢ samopoczucie

Dodac energii do zycia

Zmniejszyc stres i utatwicC zasypianie

Pomoc zachowac zdrowe serce i obnizy¢ cisnienie krwi

Utatwi¢ utrzymanie prawidtowej wagi ciata

Dlaczego spacer jest idealng aktywnoscig fizyczng dla zdrowia?

Prawie kazdy moze go wykonywac

Mozna spacerowac¢ zawsze i wszedzie

Jest szansg na poznanie nowych ludzi

Nic nie kosztuje i nie wymaga specjalistycznego sprzetu

Mozna zacza¢ spacerowac wolno i stopniowo przyspieszac.
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