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Wiecej energii na caly dzien

Spacer o poranku pobudza krazenie |
poprawia dotlenienie organizmu, co
zwieksza poziom energii. Ruch fizyczny
sprawia, ze czujesz sie bardziej rzesko

| gotowy na wyzwania dnia.



Poprawa nastroju dzieki endorfinom

Podczas spaceru organizm uwalnia
endorfiny, czyli tzw. hormony
szczescia. Dzieki nim czujesz sie
bardziej pozytywnie nastawiony do

Zycia i mniej podatny na zty nastroj.



Wzmocnienie odpornosci

Ruch na Swiezym powietrzu stymuluje
uktad odpornosciowy, co pomaga lepiej
radzic sobie z infekcjami i chorobami.
Regularny kontakt z naturg takze

zwieksza odpornosc na stres.



Lepsza praca serca

Regularny poranny spacer
wspiera zdrowie uktadu krazenia,
obniza cisnienie krwi i wzmacnia
serce, co zmniejsza ryzyko chorob

sercowo-naczyniowych.



Dotlenienie mozgu
Poranny spacer poprawia
przeptyw krwi i dostarcza wiecej
tlenu do moézgu, co wspomaga
koncentracje, pamiec i jasnosc

myslenia przez caty dzien.



Lepsza jakos¢ snu

Regularny ruch reguluje rytm dobowy
organizmu, co utatwia zasypianie |
poprawia jakosc¢ snu. Spacer o
poranku ustawia wewnetrzny zegar

biologiczny na wtasciwe tory.



Zmniejszenie stresu

Ruch fizyczny dziata jak naturalny
reduktor stresu, a otoczenie przyrody
dodatkowo uspokaja uktad nerwowy.
Spacer to okazja do chwili wytchnienia

przed intensywnym dniem.



Czas na przemyslenia i relaks

Poranek to czesto najspokojniejsza
pora dnia. Spacer stwarza przestrzen
do refleksji, planowania dnia lub po
prostu cieszenia sie chwilg spokoju

przed codziennym pospiechem.



Usprawnienie trawienia

Ruch poprawia perystaltyke jelit, co
wspiera proces trawienia. Poranny
spacer moze takze przeciwdziatac

zaparciom i uczuciu ciezkosci.



Spalanie kalorii

Nawet lekki spacer pomaga spalic
kalorie i wspiera metabolizm, co
sprzyja utrzymaniu zdrowej masy
ciata. Regularnosc tych aktywnosci

jest kluczowa w procesie kontroli wagi.



