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Aktywnosc fizyczna odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia i jakosci zycia.
Wspotczesny trend charakteryzujacy sie siedzacym trybem pracy i nadmiernym
stresem, zwieksza ryzyko wielu chordb cywilizacyjnych. Z tego powodu aktywnos¢
fizyczna stata sie kluczowym elementem profilaktyki zdrowotnej, a w potaczeniu

z dyscypling, suplementacjg | zdrowa dietg staje sie fundamentem zdrowego,
dtugowiecznego zycia.
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Aleksandra Kost

Nauczyciel wychowania fizycznego, in-  fizyczne wyzwania. Regularne bieganie poprawia

struktor m.in. Nordic Walking, joggingu, L s ® R . "
uktad krgzenia, obniz w -
trener, dietetyk, dietetyk sportowy. Pro- a a cisnienie krwi oraz Zmnie|

motorka zdrowego stylu zycia i aktywno-  SZ8 ryzy.ko wystgpienia chordb serca. Aktywno$¢ ta
&ci fizycznej. W ramach swojej dziatalnosci ' WZmacnia serce, poprawia przeptyw krwi i zmniej-
prowadzi Akademie Zdrowia, podkreslaja- sza ryzyko zawatdw oraz udaréw. To szczegodlnie
. ce prozdrowotne dzialanie aloesu. Rozpo-  jstotne w konteks$cie wspolczesnych probleméw
iym?;é?:xggcx r{?:;f ot dutied ol ki zdrowotnych, jak nadcignienie i choroby serca, ktére
§g najczestszg przyczyng przedwczesnej Smierci.
egularna aktywnosc fizyczna ma udowodnio-
ny pozytywny wplyw na zdrowie czlowieka.
Badania jednoznacznie wskazujg, ze biega-
nie wptywa na poprawe wydolnosci organi-
zmu, kondycji serca oraz zwigksza dtugosc zycia.

Dodatkowo, bieganie przyczynia sie do popra-
wy zdrowia psychicznego. Aktywnos¢ fizyczna,
w tym bieganie, sprzyja wydzielaniu endorfin, hor-
monow szczescia, ktére zmniejszajg poziom stresu
| poprawiajg nastrdj. Regularne bieganie zmniejsza
ryzyko depresji i lekow, poprawia jako$¢ snu oraz
0golng jakosc¢ zycia. Wzmacnia rowniez naszg od-
Bieganie, to nie tylko forma aktywnosci fizycznej, porno$¢, pomagajac organizmowi walczy¢ z infek-
ale réwniez sposob na zycie, ktoéry wykracza poza cjami i chorobami.

ZYinaturalnie

Bieganie - fundament zdrowia



Bleganie | aloes - codzienne NawyKl,
Ktore zmieniaja zycie

Oq ponad trzech lat bieganie stato sie¢ moim co-
d;uennym rytuatem. Minimum 5 km kazdego dnia
niezaleznie od warunkéw atmosferycznych, na:
stroju czy okoliczno$ci. Zaczelo sie od projektu
PRQBOO, a dzisiaj jest to fundament mojego stylu
zycia, ktory przynosi nie tylko rado$é. ale | KorzysSci
zdrowotne dla siebie i innych. W potaczeniu z co-
dziennym piciem aloesu, ktéry odgrywa kluczowa
rolg w regeneracji organizmu, te nawyki staly sie
podstawg mojego dobrego samopoczucia i sukce-
sOW W zyciu zawodowym i osobistym.

Aloes — naturalne wsparcie regeneracji

Aloes to roslina o niezwyktych wiasciwosciach
zdrowotnych, ktéra od wiekéw stosowana jest
w medycynie naturalnej. Jako cze$¢ mojej codzien-
nej rutyny, aloes wspomaga procesy regeneracyj-
ne w organizmie, poprawia metabolizm i wspiera
trawienie. Regularne picie aloesu ma pozytywny
wptyw na detoksykacje organizmu, odkwaszanie
oraz eliminacje tluszczu, zwlaszcza ttuszczu wi-
sceralnego, ktory jest szczegolnie szkodliwy dla

zdrowia.

Badania naukowe potwierdzaja, ze aloes ma dzia-
tanie przeciwzapalne, wspomaga uktad t.rawienn.y
oraz poprawia stan skory. Wedtug badqnla opgbh-
kowanego w ,National Library of Medecine” ogo!ng
nasilenie objawow 2oiadkowo-jelitowych zmniej-
szylo sie w grupie pacjentow otrzymujgcych aloes
(Storsrud, Pontén, Simrén, 2015). Ponadyo, alges
pomaga regulowa¢ poziom cukru we krwi, co Jest
istotne w zapobieganiu cukrzycy typu 2, cO wyka-

zujg inne badania.
Warto réwniez zaznaczyC, Z€ aloes wspomaga

dziatanie ukladu odpornosciowego. Jego V\{#aéci-
yczyni¢ si¢ do

i organizmu. Regularne spo-
6wniez kondycje skory,
maga procesy regene-

wy ogdlnej odpornosci O
zywanie aloesu poprawia f
redukuje zmarszczki | wspo
racji po intensywnych treningach.

Dyscyplina - klucz do sukcesu 5
Dyscyplina, ktorg wyksztalcitam w trakcie Co ??‘:(1(-)-
nego biegania, ma ogromne >naczenie nie ty

w kontekscie aktyw
rzadzaniu zyciem zawodowy

nosci fizyczne), ale | w za-
m oraz osobistym.

ZDROWE ZYCIE

Utrzymywanie regularnych nawykow, takich jak co-
dzienna aktywno$¢ fizyczna, ma kluczowy wplyw
na nasza zdolno$¢ do osiggania celow | poprawy
jakosci zycia. Nasze nawyki ksztattujg naszg rze-
czywisto$¢, a konsekwentne wykonywanie jednej
pozytywnej czynnosci codziennie, takiej jak biega-
nie, wplywa na naszg zdolno$¢ do radzenia sobie
z wyzwaniami w innych obszarach zycia.

Bieganie nauczylo mnie, jak istotna jest regular-
nosé i konsekwencja. Przestrzeganie ustalonego
planu dziatania pomaga mi w dazeniu do celow,
niezaleznie od przeszkéd. Wprowadzajgc nawyk
codziennego biegania, nauczytam sig rowniez, jak
wazna jest kontrola nad wiasnym ciatem i umystem.
Zaczetam dostrzegac, jak mate zmiany w codzien-
nej rutynie mogg prowadzi¢ do ogromnych efektow
zdrowotnych w dtuzszym okresie.

Profilaktyka zdrowotna

W dzisiejszych czasach profilaktyka zdrowotna sta-
je sie kluczowa w walce z chorobami cywilizacyj-
nymi, takimi jak choroby serca, cukrzyca, otytosSc
czy nadci$nienie. Regularna aktywnosc fizyczna
i zdrowa dieta, w tym naturalne wspomaganie or-
ganizmu przez aloes, stanowig fundamenty zdro-
wego stylu zycia. Aktywnosc fizyczna, aloes wspar-
cie pierwiastkami sladowymi jak sod, potas, miedz,
magnez, chrom czy molibden pomaga w zapobie-
ganiu rozwoju tych chorob.

Codzienne bieganie, potagczone z piciem aloesu,
daje mi nie tylko poczucie energii, ale takze realne
korzysci zdrowotne. Pomaga w regulowaniu po-
ziomu cukru we krwi, poprawia krazenie, zwieksza
wydolnoSC serca oraz wspomaga regeneracje po
wysitku. To najlepsza profilaktyka, ktérg moge so-
bie zapewniC — dbajgc o0 moje serce, uktad krgze-
nia, uktad kostny i odpornosc.

Zdrowe nawyki na dtugie lata

Codzienne bieganie i picie aloesu to moje najwazniej-
sze nawyki, ktore zmieniajg moje zycie. To nie tylko
forma aktywnosci fizycznej, ale sposob na zycie, ktory
ma udowodniony wptyw na zdrowie. Aktywnosc fizycz-
na i odpowiednia suplementacja, wspierajg uktad ser-
cowo-naczyniowy, poprawiajg kondycje psychiczna,
zmniejszajg ryzyko chordb cywilizacyjnych i popra-
wiajg jakoscC zycia. To najprostsza droga do lepszego
samopoczucia i dlugowiecznosci. Warto wprowadzié
te proste nawyki do swojego zycia, bo to inwestycja
w zdrowie na przysziosc.
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