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Slow jogging lepszy od marszu
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Slow jogging zdobywa na swiecie duza popularnosc.
0d zwyklego joggingu rozni sie tym, ze biega sie wolno, co nie powoduje zmeczenia. Czesto
nazywany jest wiec bieganiem z usmiechem. Organizm spala jednak dwa razy wiecej kalorii
niz w czasie szybkiego marszu. Podczas treningu mozna w ciagu 10 minut spali¢ 200 kalorii,
tymczasem podczas spaceru tylko 100.

- Jest to aktywnos¢, ktdra nie obciaza stawdw, miesni i moze ja uprawia¢ kazdy, nawet jezeli przez
ostatnie 10 lat siedziat przy komputerze i nic nie robit. Poleca sie te forme aktywnosci fizycznej
osobom powyzej 50. i 60. roku zycia. Jest to rowniez doskonata aktywnos$c¢ fizyczna, jezeli mamy
20-25 lat - mowi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle Mateusz Jasinski, trener biegania.

Biegajac w ten sposdb, nie ma koniecznosci myslenia o tym, w jaki sposob uktada¢ gérna sylwetke.

- Biegamy bardzo luzno, swobodnie, cialo mamy wyprostowane, patrzymy przed siebie, nie
zadzieramy podbrddka, ani do gory, ani na dot, tak, aby nie blokowa¢ sobie dostepu do powietrza
i po prostu usmiechamy sie - wyjasnia trener biegania.

Uprawiajac slow jogging, nalezy trzymac sie kilku zasad. Po pierwsze trzeba biega¢ z przedniej
czesci stopy, czyli zaczynaé od srddstopia. Ruch od przedniej czesci stopy jest najbardziej naturalny,
tak zachowuje sie stopa, kiedy biegamy boso lub skaczemy.

- Mamy wtedy lepsza dynamike odbicia, lepsza amortyzacje, ktéora wptywa na bezpieczenstwo
i utrzymanie miesni w trakcie naszego biegu - ttumaczy Mateusz Jasinski.

Druga zasada jest odpowiednia liczba krokéw, ktora nalezy wykonywac w trakcie biegu. Aby slow
jogging byt efektywny, trzeba w ciagu minuty zrobié¢ ok. 180 krokéw. W ciagu godziny mozna wiec
przebiec zaledwie 4-5 km.

- Jest to takie tempo, ktore nie sprawia zadnych probleméw oddechowych. To znaczy tak, zebySmy
w trakcie biegu moglibySmy swobodnie rozmawiac¢ przez telefon. Jest to tempo odpowiadajace
marszowi, ktére nie sprawia nam tez probleméw wysitkowych - podkresla Mateusz Jasinski.

Do uprawiania slow joggingu najlepiej nadaja sie buty lekkie i z minimalng funkcja amortyzacji.
Dzieki tego typu butom, stopa rusza sie w naturalny sposob, pracuja tez wszystkie miesnie.

- Jezeli biegamy w takich zwyktych butach do biegania i maja one duzo amortyzacji, to w tym
momencie wiele naszych partii miesniowych $pi. Dlatego slow jogging dobrze jest uprawia¢ w butach
minimalistycznych, poniewaz angazuja one wiecej partii miesSniowych - méwi Mateusz Jasinski

Slow jogging wymyslit prof. Hiroaki Tanaka, dyrektor Instytutu Fizjologii Sportu w Japonii. W 1995 r.
Amerykanskie Towarzystwo Medycyny Sportowej pozytywnie ocenito skutecznosé nowego sposobu
biegania. Slow jogging zdobyt popularnos¢ 14 lat pdézniej, kiedy zainteresowaty sie nim media.



- Takie bieganie ma bardzo dobry wplyw na nasz organizm. Wzrasta tez wydolno$¢ organizmu,
stajemy sie coraz bardziej sprawni i mozemy odzyska¢ mtodos¢. Najwazniejsze jest, aby biegaé
z predkoscia, ktéra nie doprowadzi do utraty oddechu - uwaza prof. Hiroaki Tanaka.

Badania prof. Tanaki wykazaly rowniez, ze slow jogging wplywa na kondycje umystu. Uprawiany

przez 6 miesiecy, 3 razy w tygodniu, przez godzine spowodowat, ze zwiekszyta sie liczba komorek
mdzgowych uczestnikdéw eksperymentu.

Zrédto: www.newseria.pl
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