Na biegowkach przez Puszcze Biatowieska

Czapy $niegu okrywajace nagie konary drzew oraz srebrne gwiazdki na zielonych gatazkach swierkéw mienia
sie w styczniowym stoficu - Puszcza Biatowieska zima jest piekna. Pozornie zaciszna, otulona srerno - biatym
kocem $niegu, tetni zyciem - Swiadcza o tym Slady mieszkancédw lasu na $niegu oraz puste pasniki. Piekne
puszczanhskie krajobrazy zachecaja do wyjscia z domu. Bo najzimniejsza pora roku sprzyja aktywnosci - to czas,
by odswiezy¢ zakurzone sanki, zorganizowa¢ kulig, lub po prostu wybra¢ sie na spacer - pieszo, nordic walking,
ale przede wszystkim na nartach. Puszcza Biatowieska to idealne miejsce do uprawniania lekkich sportéw
zimowych, zalecanych wszystkim bez wzgledu na wiek czy kondycje. Takie np. biegdéwki - zmarzluchéw
rozgrzeja, sportowcom pomoga podtrzymac kondycje, zas dbajgcym o linie - zrzuci¢ zbedne kilogramy. Do tego
szuranie nartami ma wiele korzysci dla zdrowia, a przy odrobinie szczescia podczas spaceru natkniemy sie na
Jego Puszczanska Mo$¢ Zubra - czego chcie¢ wiecej?

Spacer na nartach biegowych ma same zalety. Do biegu angazujemy ponad 85% miesni (m.in. miesni brzucha,
miesni ud, miesni ramion i miesni grzbietu). Angaz tak wielu partii miesniowych powoduje zwiekszenie
zapotrzebowania na energie, a to oznacza, ze kalorie uciekajg w ,,hurtowych ilosciach”. | to przy niewielkim
wysitku, bowiem poruszajgc sie w Srednim tempie na biegéwkach spalimy dwa razy wiecej energii niz podczas
szybkiego marszu! Wszystkim dbajacym o linie mamy jedng rade - chcesz schudng¢? Wzuwaj biegdéwki.
Zwtaszcza, ze biegajac na nartach wzmacniamy nie tylko ciato, ale takze zdrowie - ruch zapobiega chorobom
uktadu krazenia, osteoporozie, cukrzycy oraz pomaga utrzymad prawidtowa mase ciata. Tak wiec nawet jesli
nastepnego dnia po biegu bedg bolaty nas ,,wszystkie miesnie” tgcznie z tymi, o ktérych do tej pory nie
mieliSmy pojecia (:D), warto podja¢ wyzwanie.

Narciarstwo biegowe uprawiane amatorsko to jeden z najzdrowszych i najmniej urazowych sportéw. Szuranie na
nartach po puszczy lub parku nie wymaga specjalnego przygotowania fizycznego, moga go uprawia¢ osoby o
réznej sprawnosci ruchowej i stopniu wytrenowania. A szlaki piesze i nordic walking oplatajgce Puszcze
Biatowieskga zachecaja do spedzenia popotudnia na nartach - sprawdz ich przebieg w folderach wydanych-
przez Starostwo Powiatowe. Ponadto w Biatowiezy, w urokliwym Parku Patacowym funkcjonuje $ciezka
narciarska z prawdziwego zdarzenia - to blisko 10 km przygody, spinajgcej walory przyrodnicze i kulturowe.
Problemu nie stanowi réwniez wypozyczenie sprzetu - mozna to zrobi¢ w np. wypozyczalni przy Urzedzie Gminy
w Biatowiezy (wiecej adreséw wypozyczalni sprzetu tu). Wszystkim fanom aktywnosci polecamy takze kije
nordic walking. Ale to temat na kolejny tekst, tak wiec ,,do kolejnego przeczytania” :).
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