»Hajnowka biega” - z powodzeniem

W utartym sloganie ,,sport to zdrowe” jest duzo racji. Juz pierwsi starozytni medycy dostrzegli zalety aktywnego
trybu zycia, ktéry w potaczeniu ze zdrowym zywieniem, wzmacnia odpornos¢ i przedtuza zycie o wiele
skuteczniej niz niejeden antybiotyk. Zalet biegania jest wiele: od tych, ktére korzystnie wptywajg na prace
organizmu (co w konsekwencji chroni przed catym wachlarzem choréb) po zalety zwigzane z naturg duchowa
(podczas wysitku w mézgu uwalniajg sie endorfiny czyli zwigzki chemiczne, ktére redukuja stres i poprawiaja
nastrdj). Korzysci wynikajgce z biegania mozna mnozy¢ - a gdy sport uprawiany jest na powietrzu wolnym od
zanieczyszczen, w otoczeniu malowniczej puszczy, zalety te ulegajg podwojeniu :) Za prawg sieci szlakow -
rowerowych, pieszych, nordic walking wiodacych w gtab lasu, region Puszczy Biatowieskiej to idealne miejsce do
uprawiania sportu. A ze Hajnéwka aktywnoscia stoi (z wiekszych imprez wymieni¢ mozna - Puchar Polski Nordic
Walking, Pétmaraton Hajnowski, Hajnowska Dwunastka) nie dziwi popularno$¢ mtodej inicjatywy, jaka jest akcja
,Hajnéwka biega”. W kazdg srode o godzinie 17.00 przy rogu ul. Celnej dotagczy¢ mozna do grupki aktywnych
Hajnowian, ktérzy spotykaja sie, by wspdlnie przemierzac puszczanskie tryby - dla relaksu, dla zdrowia, dla
odpoczynku; kazdy powéd jest dobry, by zaczaé uprawiac sport, a przy okazji nawigza¢ nowe znajomosci.
Podczas biegu nie ma narzuconych regut wiekowych czy organizacyjnych - kazdy moze stac sie czescig
inicjatywy, ponadto uczestnik przebiega trase wiasnym tempem, moze przy tym liczy¢ na wsparcie trenera.
Pamieta¢ nalezy bowiem, ze wbrew pozorom bieganie wcale nie jest tatwym sportem. Nieodpowiednia technika
biegu moze doprowadzi¢ do szeregu dolegliwosci takich jak béle plecéw czy stawdédw. Nad bezpieczehstwem
uczestnikéw czuwa Roman Wnuczko - inicjator akcji, nauczyciel WF w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcacych oraz
trener w OSIiR w Hajnéwce.

Bieg poprzedza solidna rozgrzewka, a potem ruszamy w trase! Cotygodniowe marsze przerodzity sie w pasje.
Uczestnicy akcji ,Hajnéwka biega” brali udziat w wielu sportowych imprezach m.in. w maratonach w Warszawie,
Wroctawiu, Poznaniu, Debnie, Gietczynie, Krakowie. Uczestniczyli réwniez w pétmaratonach w Wigzownej,
Warszawie, Wegorzewie, Biatymstoku, Bielsku Podlaskim, Augustowie, Radzyminie Podlaskim, Korycinie,
Olsztynie, Hajnédwce i Krynicy Zdréj. Biegali takze na krétsze dystanse (10 i 15 km) w Kodyniu, Stoczku
tukowskim, Mielniku, Hajnéwce, Suchowoli, Gietczynie. Startowali tez w mini triathlonie w Siemiatyczach i na
100 km w cztery dni w Zamosciu.

Akcja ,Hajnéwka biega” udowadnia, ze aktywny tryb zycia nie jest zarezerwowany jedynie dla wytrwatych
sportowcédw. Potaczenie sportu z relaksem to idealne rozwigzanie na mite popotudnie. Zachecamy wszystkich do
udziatu w akcji ,,Hajnéwka biega”. Przybiegajcie w kazdg $rode o godzinie 17:00, miejsce zbiérki bez zmian - na
rogu ul. Celnej. Do zobaczenia na trasie!

Wiecej o akcji ,Hajnéwka biega” na Facebook: https://www facebook.com/pages/Hajn%C3%B3wka-
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https://www.facebook.com/pages/Hajnówka-biega/1396362727325258?fref=ts
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ZAPRASZAMY

do udziatu w akgji

HAJNOWKA BIEGA

w kazda srode

o godz. 17.10
UWAGA ZMIANA!

Spotkania przy motelu Zubr, ul. Warszawska.
Trasa: Sciezka rowerowa










