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Bieganie z ksiazka? Tak! Na imprezie rekreacyjno-literackiej, ktéra odbyta
sie w sobote, 7 maja w Parku Piastowskim w Zielonej Gérze. W akcje
wiaczyt sie takze Departament Ochrony Zdrowia. Byto zdrowo i
energetycznie!

Organizatorem biegu z ksigzka i akcji ,Rozbiegani! Rozczytani!” byto
Stowarzyszenie Zielona Géro Zacznij Biegac. Partnerem byta Wojewddzka i Miejska
Biblioteka Publiczna im. C. Norwida, filie nr 1 i 11. Departament Ochrony Zdrowia
aktywnie wtgczyt sie w przygotowanie imprezy.

Przy starcie zawoddéw stanety stoiska poswiecone profilaktyce otytoSci z poradami
zywieniowymi, promujgce wtasciwg diete, ruch, badania profilaktyczne i zdrowy tryb
zycia. Dodatkowo pracownicy Departamentu Ochrony Zdrowia promowali idee
transplantacji i rozdawali ,,oswiadczenia woli”. Mozna byto takze zmierzy¢ cisnienie
krwi, zbadad puls i temperature.

Gtéwnym punktem programu byt jednak Bieg z ksiazka. Jego uczestnicy pobiegli
ze ... swojg ulubiona lekturg (niekoniecznie szkolng). Kto jednak zamiast z ksigzkag
wolat maszerowacd z kijkami, miat takg mozliwos¢.

Bieganie jest zdrowe, bo...
Bieganie to prosta, tania i najbardziej naturalna forma ruchu dla zdrowia. Juz kilka
minut biegania dziennie, nawet w bardzo wolnym tempie, moze znaczaco

zmniejszy¢ ryzyko powaznych choréb i wptynaé korzystnie na uktad krwionosny,
oddechowy oraz uktad ruchu. Dzieki systematycznej aktywnosci fizycznej zwieksza
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sie wytrzymatosc¢ organizmu, spada poziom cholesterolu we krwi, co zmniejsza
ryzyko wystapienia miazdzycy oraz zawatu. Korzysci dotycza nie tylko zdrowia
fizycznego, ale tez psychicznego oraz wtasciwej pracy umystu. Bieganie badz
intensywne spacery, a takze ptywanie to skuteczne i naturalne metody na
zmniejszenie objawdw stresu. Oprocz poprawy proceséw pamieciowych i wzrostu
efektywnosci uczenia sie, bieganie i aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na
zdolnos$¢ koncentracji i logicznego myslenia. Osoby, ktére sg aktywne fizycznie,
lepiej radzg sobie z rozwigzywaniem codziennych probleméw, osiggaja wyzsze
wyniki w testach ztozonych z zadan logicznych, a w ich gtowie rodzi sie wiecej
innowacyjnych pomystéw.

Bieganie i aktywny tryb zycia niesie ze sobg szereg korzysci. Wiele oséb zapomina
niestety, ze tak zwany aktywny wypoczynek jest dla organizmu korzystniejszy
niz wypoczynek bierny. Kazdy moment na zmiane trybu zycia jest dobry.

Informacje przygotowata: Katarzyna Dudek, Departament Ochrony Zdrowia UMWL
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