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Futni jo! Miért is? 8 ok, hogy Te is raszokj.

fot6: www.unsplash.com

Aki régota gondolkozik azon, hogy el kellene kezdenie futni, annak
szolgalunk most motivalé tényekkel a futasrél.

1. Fiatalit

Sok forrasbdl lehet olvasni, hogy tudomanyos kutatasok szerint a
fiatalsag forrasa nem nem mads, mint a futas! Mivel eléggé Osszetett
mozgasforma, igy nem csak szépen formalhatjuk vele az alakunkat, de
fiatalon is tarthatjuk a testtinket.

2. Kikapcsol

Természetesen, nem azon edzések alkalmaval, amikor még alig kapunk
leveg6t és nagyjabol megkiizdiink minden megtett méterért, hanem
amikor ezen a fazison atestiink. Akkor a futas egy testedzéssel
egybekotott, aktiv kikapcsolodas lesz, amikor atgondolhatjuk a napi
dolgainkat, meghallgathatunk egy érdekes podcast-ot, esetleg nyelvet
tanulhatunk.

3. Stresszmentesit
Mikozben futunk kiadjuk magunkbol a napi felgytiilemlett stresszt,
amely jot tesz az egészségiinknek is.

4. Mentalis frissességet biztosit

Egy amerikai tanulmény szerint, azok a nék, akik fiatalkorukban
gyakran sportoltak és futottak, kisebb valoszintiséggel szenvednek a
kés6bbiekben demenciatol.
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5. Jobb alvas

A fentieket elolvasva nem véletlen, hogy az alvas mindségén is javit a
futas. Mivel kiadjuk a stresszt és feldolgozzuk a napi konfliktusainkat is,
ezért ez az agyi tevékenység nem korlatozodik arra az idére, amikor
nyugodtan feksziink az agyban. Mivel mar atragtuk magunkat ezeken a
dolgokon, igy konnyebben alszunk el.

6. Er6s immunrendszer

Futhatunk a szabadban vagy edz&6teremben is - f6leg, aki nem birja a
hideget, annak ajanlott a htivos id6 bekoszontével edz6teremben
folytatni a futast - ugyanis kimutattdk, hogy napi egy 6rés testmozgassal
20%-kal csokkenthetjiik a fels6 léguti megbetegedések el6fordulasat.

7. Fogyaszt

A futassal atlagban 6ranként 500-700 kaloriat égethetiink el. Ez fligg az
életkortol, a tempotol, az edzettségtol és attdl, hogy az edzést végzo férfi
vagy no.

8. Kitartasra tanit

Aki ezt a monoton mozgasformat birja és id6r6l-idére megy és teljesiti a
tavot, elmondhatja magérol, hogy vasakarata van. Ez az akarat pedig
megmutatkozik az élet mas tertiletein is.

Ez azirds a,Humdn szolgdltatdsok fejlesztése térségi szemléletben a Solti
konzorciumban” cimd, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosito szamu projekt keretein
beliil késziilt.

Tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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