Miért gyalogol;?

‘/Egyszer(j ‘/Hatékony \/Pozitiv hatassal van testre és |élekre

Ez torténik a testeddel ha gyalogolsz

Hangulat: napi 30
perc gyaloglas 36%-al
csokkenti a
depressziod tiineteit

Agy: csupan heti 2 éra
gyaloglassal 30%-al csokken
a stroke kockazata

Memoria: heti 3-szor
40 perc gyaloglas védi
a az agy

Sziv: napi 30-60 perc
gyaloglas jelent8sen

. i csokkenti a
gondolkodasért és , .
., . szivbetegségek
memoariaért felelds (s
kockazatat

részét

Egészseg: Napi
3500 lépés 29%-al

, Csontok: heti 4 ora
o gyaloglds akar

csokkenti a 43%-al
cukorbetegség csokkentheti a
kockazatat csipOtaji torések

kockdzatat

Eletkor: heti 75 perc
intenziv gyaloglas akar 2
évvel hosszabbithatja az
életet

Testsuly: napi 1 6ra
gyaloglas felére
csokkenti az elhizas
kockazatat.
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