Bieganie jest najlepszym lekarstwem - Hajnowka
Biega

Wiekszos$¢ ludzi rozpoczyna bieganie, aby zgubi¢ zbedne kilogramy. Jest to najlepszym sposobem na powrét do
szczuptej sylwetki. Dzieki aerobowemu (tlenowemu) charakterowi wykonywanych ¢wiczen, podczas biegu
angazujemy prawie wszystkie gtéwne grupy miesni. Dzieki wysitkowi miesnie dotleniajg sie i rozwijaja, poprawia
sie réwniez ich napiecie statyczne. Bieganie jest doskonatym ¢éwiczeniem rozluZzniajgcym napiete miesnie i
dziata bardzo skutecznie szczegdlnie na béle plecéw zwigzane ze stresem. Pomaga réwniez obnizy¢ ciSnienie,
co zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby takie jak, miazdzyca, zawat serca, udar mézgu i wiele innych.
Prawda jest réwniez, ze bieganie znaczaco obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce.

Podczas wysitku w mdzgu uwalniajg sie endorfiny, czyli zwigzek chemiczny, ktéry redukuje stres i poprawia
nastréj. Endorfiny, nie bez przyczyny nazywane ,hormonami szczescia”, niwelujg odczucie zmeczenia i bdlu
oraz wprawiaja w stan zadowolenia. Dlatego po bieganiu czesto czujemy sie zrelaksowani, zadowoleni, myslimy
jasniej, a problemy wydajg nam sie tatwiejsze do rozwigzania. Endorfiny pozytywnie wptywaja na nasz umyst i
ciato. Oprécz redukcji stresu - wzmacniajg system odpornosciowy, usmierzajg bél, spowalniajg proces starzenia.

1 kwietnia rozpoczelismy kolejna akcja ,,Hajnéwka Biega”. Spotkania odbywaty sie w kazda $rode i trwaty do
poznej jesieni. Osoby, ktére zaczety z nami biega¢ musiaty przezwyciezy¢ chwile zwatpienia zwigzane z brakiem
kondycji. Czesto po pokonaniu pierwszych trudnosci bieganie stawato sie pasjg. Zaczynali stawia¢ przed sobg
coraz trudniejsze zadania. Prébowali przebiec 5, 10 km. Nastepnie szukali zawodéw w ktérych mogli sie
sprawdzi¢, starali sie osiggnac¢ coraz to lepsze rezultaty. W tym roku hajnowianie startowali za granicg w
Maratonie w Barcelonie i Atenach. W kraju byli widoczni na maratonie w Warszawie, Wroctawiu, Poznaniu,
Debnie, Gietczynie, Krakowie. Uczestniczyli réwniez w pétmaratonach w Wigzownej, Warszawie, Wegorzewie,
Biatymstoku, Bielsku Podlaskim, Augustowie, Radzyminie Podlaskim, Korycinie, Olsztynie, Hajnéwce, Krynicy
Zdréj. Biegali takze na krétsze dystanse (10 i 15 km) w Kodyniu, Stoczku tukowskim, Mielniku, Hajnéwce,
Suchowoli, Gietczynie. Startowali w mini triatlonie w Siemiatyczach i na 100km w cztery dni w Zamosciu. Nasz
kolega Aleksander Prokopiuk biegat w Dubaju i w Tajlandii. .Tadeusz Karanos i Jarostaw Kietbaszewski zdobyli
»,Korone Maratondéw Polskich”. Aby zdoby¢ , Korone” nalezy w ciagu dwéch lat ukonczy¢ pie¢ najwiekszych
krajowych maratondéw. Poznan, Warszawe, Krakéw, Wroctaw oraz Debno, a nastepnie przesta¢ stosowny
whniosek do biura Cracovia Maraton w Krakowie. Po zdobyciu , Korony” otrzymuje sie honorowg odznake
cztonkowska oraz okolicznosciowy dyplom potwierdzony wtasnorecznymi podpisami dyrektoréw wszystkich
wymienionych maratonéw. Gratulujemy sukceséw. Zapraszamy do akcji ,Hajnéwka Biega”
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