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JOGGING
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Jogging czyli truchtanie dla kazdego :)

Trucht, przebiezka, bieg w wolnym tempie, jest z nami od lat 70.
ubiegtego wieku czyli ponad piecdziesigt lat. Odnosimy jednak
wrazenie, ze gdzies po drodze za bardzo przyspieszyt, zamieniajgc
sie w rywalizacje i prowadzgc do kontuzji. A przeciez jego
gtownym celem jest utrzymanie i/lub poprawa kondycji fizycznej

bez forsownego wysitku. Jest czescig zdrowego stylu zycia.

www.slowjogging.eu



-GRUPA JOGGINGOWA

e Skrzyknij znajomych, sgsiadow, rodzine, wszystkich,
ktorzy chcg zaczac ruszac sie dla przyjemnosci, nie meczyc¢
sie i czerpac¢ radosc¢ z aktywnosci.

e Umow sie w parku lub w lesie, na tonie natury.

e Zacznijcie razem truchtac i ustalcie dni treningowe oraz
godzine spotkan (najlepiej 2-3 razy w tygodniu).

e Biegajcie 5-tke na 5-tke! Pie¢ kilometrow to okoto 60 minut
slow joggingu. Tyle potrzebujemy codziennego ruchu dla
utrzymania zdrowial!

e Zatdéz na Facebooku grupe publiczng, nazwij jg np.

SLOW PACZKA NA PIATKE, grupa dla fanow slow joggingu.
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TWOJA SLOW PACZKA NA PIATKE!

www.slowjogging.eu



W GRUPIE

MOTYWACIJA

wspolne motywowanie sie do wyjscia na trening

jest bardzo skuteczne

ZABAWA
przyjemnosc¢ przebywania wsrod ludzi, smiechy,
wygtupy, wyzwania, organizowanie biegow
tematycznych, podtrzymywanie wiezi towarzyskich.
Dwa w jednym, trening dla zdrowia i spotkanie

towarzyskie, to endorfiny po sam ,sufit”

WIEDZA
wymiana doswiadczen, wiedzy dotyczgcej ubioru,
dobrej diety, oddechu. Tak poszerzamy naszg
samoswiadomosc¢ i podnosimy poziom

wtasnej wartosci

WSPARCIE
bezcenne w chwilach ztapania "lenia", przy urazach,

pomocy w powrocie do aktywnosci

BEZPIECZENSTWO
razem jest razniej w lesie, czy parku

w bezludnych zakagtkach




CHCESZ CZERPAC WIECEJ
PRZYJEMNOSCI Z
JOGGINGU? POZNAJ SLOW

JOGGING

Slow Jogging jest naturalng, pochodzagcyg z
Japonii, metodg biegania w tempie niko niko,
czyli zusmiechem na twarzy dla zdrowia i
dtugowiecznosci.

Jego tworcgq jest prof. Hiroaki Tanaka.
Tempo Slow Joggingu dla kazdego jest inne,
indywidualne, nie powodujgce zadyszKi i
zmeczenia. Metoda nie powodujgca urazow i

obcigzen stawow.

www.slowjogging.eu
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SLOW JOGGING
5 ELEMENTOW TECHNIKI
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SRODSTOPIE
lgdowanie na srodstopiu,

krotki krok (1/2 dtugosci), lekko ugiete kolana

POSTAWA
wyprostowane plecy i sylwetka, z lekkim
wychyleniem do przodu, podbrodek lekko
skierowany ku gorze, wzrok na poziomie horyzontu
ODDECH 0 FE,
podporzgdkowany naturze w naturalnym rytmie- : /{f

nie staramy sie kontrolowac¢ oddechu =

TEMPO NIKO NIKO
tempo, ktore nie wywotuje zadyszki, pozwala na

swobodng rozmowe, nie powoduje zmeczenia

KADENCJA
rytm biegowy (kadencja), poruszanie sie drobnym,
rytmicznym krokiem (optymalnie 180 krokoéw w ciggu

minuty dla wysportowanych osob)




DLACZEGO SLOW JOGGING?

e Poprawisz forme, kondycje fizyczng i samopoczucie.

e Zyskasz energie kazdego dnia i zmniejszysz poziom
stresu.

e Zyskasz lepszg sylwetke, efektywnie spalajgc tkanke
ttuszczowa.

e Dotlenisz komorki i zaktywizujesz prace umystu.

e Zniwelujesz prawdopodobienstwo kontuzji i przecigzen.

e Wyregulujesz cisnienie krwi i poziom cholesterolu.

e Zyskasz znajomosci, dobrg zabawe i wsparcie grupy.

JUST DO IT & NIKO NIKO :)
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WYGODNY UBIOR

OBUWIE - wygodne, umozliwiajgce dobry kontakt sréodstopia z

podtozem. Najlepiej z ptaskg podeszwg "zero drop", mogg byc¢
zwykte trampki :)

STROJ TRENINGOWY - wygodny, nie krepujgcy ruchow,
dostosowany do pory roku. Nie musisz inwestowac w super
drogie ciuchy, by cieszy¢ sie z uprawiania slow joggingu.
DODATKOWE AKCESORIA - zegarek niekoniecznie, biegaj dla
przyjemnosci, kontroluj swoje tetno naturalnie, kiedy
poczujesz zadyszke i zmeczenie, przejdz do minuty marszu.
Telefon przyda sie do uwieczniania bezcennych chwil z

radosci biegania :)

www.slowjogging.eu



PROFESJONALNE
WSPARCIE

REGIONALNI LIDERZY SLOW JOGGINGU

JESLI POTRZEBUJESZ:

e pomocCy w zatozeniu swojej grupy joggingowej,

e wsparcia motywacyjnego, Stowarzyszenie
Slow Jogging

e poznania blizej techniki Slow Joggingu, Polska

e poznania prawidtowych technik oddechowych,
to nie wahaj sie :) dzwon, pisz, tap nas w catej Polsce!
Z wielkg ochotg i entuzjazmem pomozemy Ci rozwingc¢ "slow

joggingowe skrzydta ".

n 537127 068 @ www.slowjogging.eu u slowjogging.polska@gmail.com



