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Ztoty standard 10 tys. krokow dziennie odchodzi w zapomnienie? Naukowcy wykazali,
ze do dlugiego zycia w zdrowiu, wystarczy robic ich zdecydowanie mniej, cho¢
oczywiscie warto ruszac sie jak najwiecej. Dowiedz sie, jakie jest niezbedne ,krokowe”
minimum i co robi¢, aby spacery przynosity, jak najwiecej korzysci dla ciata i umystu.
Chodzenie wydaje sie najprostszg i najzwyklejszg czynnoscig na Swiecie. Jednak, jak
sie okazuje dla osoby pracujgcej na co dzien przy biurku, w szczegdlnosci w dobie
pracy zdalnej, staje sie coraz rzadszg aktywnoscig. Czesto robimy nie wiecej niz 2700
l krokow dziennie, co dostownie skraca nam zycie.
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+10,000
krokow
dziennie

— taki wysitek ma zapewniac zdrowie, pomaga¢ w odchudzaniu i
polepszacC samopoczucie. Teoria 10 tysiecy krokéw dziennie ma
wielu zwolennikéw, a dzis — w erze smartfonow i aplikacji do
liczenia krokéw — bardzo tatwo wprowadzic jg w zycie.




Aby sprawdzic ile krokéw
nalezy robicC dziennie i w jakim
tempie, warto skorzystac z
internetowych kalkulatorow.
Wskazg one ile kalorii spalimy
poruszajgc sie w okreslonym
tempie i czasie, przy
uwzglednieniu naszej wagi.




Znajac takie dane bez trudu dobierzemy
liczbe krokow do swoich mozliwosci
oraz czasu, ktérym dysponujemy w
tygodniu, badZz w weekend oraz do

zamierzonego celu. Codzienne spacery

mozna wliczy¢ do zalecanych
tygodniowo 150 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej.
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y 10 000 krokéw w praktyce:

&

Po obiedzie wyjdz na spacer,  Chodz na diugie spacery z R&b zakupy w sklepach

aby spalic kalorie ze np. psem lub przyjaciéimi. zamiast przez internet.
zjedzonego dania.
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Korzystaj ze schodow Wracajac z szkoly nie pisz Sciggnij aplikacjg z
do rodzicéw aby Cie odebrali ~ krokomierzem — policzy kazdy
— idZ pieszo. twoj krok, musisz tylko nosi¢
ze sobg telefon.

zamiast jezdzi¢ winda.
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