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Walking Lowers
Chodzimy z sercem

Globalny trend XXI w.
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. Walking w USA- ponad 100 min amatordow

Sports & Recreation » Sports & Fitness

Number of people walking for fitness in the United States from 2010 to 2021

(in millions)

150

125

112.08 112.72 114.03

100

75

50

Number of participants in millions

25

2010 2011

©® Additional Information

2012

117.35

2013

112.58

2014
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107.9

2016

110.81

2017

111

2018

111.44

2019

114.04

2020

115.81 Fo

2021

© Statista 2022 &

Show source @

I

o
o M
-

e, P

.
»

’

B

-
»

L W |

3 ¢'¢f-

-
-
. »
- » »
.o

4

.

"

~

. ’ .
Vs

-\




Dlaczego WAKING- chdéd dla sportu?

Chodzenie to najprostsza,
najzdrowsza i hajbardzie;
ekologiczna forma ruchu

A




Dlaczego podejmujemy sie wyzwan o charakterze sportowym?
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URODA o PRZYGODA
MOTYWACJA
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https://www.korzeniowski.pl/

to zdrowa i efektywna aktywnosc¢ oraz
alternatywa dla sportow podwyzszonego ryzyka urazowego

Osoby, ktdre podejmuja sie sportowych wyzwan realizujac tzw.

IMPROVES IMPROVES o . .
POSTURE BLOOD postanowienia noworoczne, czy po wakacyjne , czesto maja problem z
CIRCULATION wyborem wtasciwej aktywnosci tlenowej .
STRENGTHENS
THE BACK TIGHTENS
ABDOMINAL
MUSCLES

Bieganie wigze sie nader czesto z kontuzjami Sciegien Achillesa, stawow
BJT”T‘Q”&S kolanowych , czy kregostupa.

MUSCLES

REDUCES CELLULITE
AND TONES THIGHS

FIRMS CALF )

MUSCLES

Ptywanie dtugodystansowe wymaga dobrej umiejetnosci ptywania i
samego udania sie na basen

Jazda na rowerze , by przynosita sportowy efekt musi by¢ odpowiednio
intensywna i jezeli nie jest uprawiana stacjonarnie , to wymaga tras i
Zaawansowanego sprzetu

Zadna z tzw. cyklicznych dyscyplin mobilizujgcych uktad krqZenia nie daje tak harmonijnego, komplementarnego dla klasycznych
programow fitness i bezpiecznego rozwoju sprawnosci psychofizycznej



Cozyskujemy-dzieki-regularnej aktywnosci?
/drowa dieta + ruch = dobra zyciowa energia

OLEJE | ORZECHY
zamiast ttuszczoéw zwierzecych.

ZIOLA
zamiast soli.

MIESO, RYBY, JAJA
a takze rosliny strgczkowe.

MLEKO | NABIAL

[\ WODA d LMABURS e e
E co najmniej 1,5 | dziennie. CO najmniej £ szklanki dziennie.

PRODUKTY ZBOZOWE
zwtaszcza petnoziarniste.

WARZYWA | OWOCE
w proporcjach 3:1.

RUCH '
} Codziennie!

Zrodto: Instytut Zywnoscii Zywienia
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Szybki marsz obniza wiek biologiczny




 Sprezyste , dynamiczne chodzenie wedtug przeprowadzonych na probie 400
tys. Brytyjczykéw a opublikowanych wiosng 2022 roku badan uczonych z
Uniwersytetu Leicester spowalnia straszenie przyczyniajgc sie do obnizenia
naszego wieku biologicznego. Proces taki jest mozliwy poniewaz dowiedziono
,2ze dzieki intensywnemu marszowi wolniej skracajg sie od powiedziane za

: Self-reported walking pace . replikacje tkanek telomery a tym samym nasz organizm odbudowuje sie.

Wedtug doktora Paddy Dempseya

Fig. 1: Miami plot of self-reported walking pace GWAS results with and without
adjustment for BMI.

-log10(pvalue)

* nawet tylko 10 min szybkiego chodu dziennie moze wydtuzy¢ nasze zycie o
16-20 lat.

 Jak rekomenduje prof. Ernest Kuchar, pasjonat antyagingu i specjalista
medycyny sportowej ,,Rzecz w tym by chodzi¢ w takim tempie, aby moc
jeszcze rozmawiac , ale nie moc Spiewac”

-log10(pvalue)

Self-reported walking pace i
‘ WAy ' * Kropla potu, przyspieszony oddech oraz wzmozona do 120-130 uderzen na
20 minute akcja serca bedg sygnatami ,ze naszym organizmie dzieje sie cos
dobrego.

The x-axis is ordered by chromosome and base position. On the y-axis the —log10(P-value) is shown,
where P-values are from a Wald test in the BOLT-LMM mixed model test of association (N = 450,967

individuals). A genome-wide significance threshold of P < 5 x 1078 is indicated by the red dotted line.

communications biology



WALKERZY MIMO WSZYSTKO

Amatorzy
fitnessu w
ramach
treningu cardio

Poszukajgcy

bezpiecznej i Biegacze z
tatwo nawracajgcymi
dostepnej kontuzjami

aktywnosci

Kobiety w cigzy
| W pocigzowej
reaktywacji

Osoby z istotng
nadwaga




POLSKA JUZ CHODZI
NA MEDAL!

ESTIWAL CHODU

WALKING
PVERS
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SERDECZNIE DZIEKUJE | ZYCZE SAMEJ RADOSCI ORAZ
ZDROWIA PLYNACYCH WPROST Z CHODZENIA!

WALKING
L®VERS




