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Slow jogging. Maciej

Kozakiewicz
Czas wysytki: 2 dni robocze
Cena
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jogging

Japafiko drego do witalnoscl

HMEWE GOTOWE FLANY TREMNINMGOWES

Panzal

Opis produktu

Wolniej znaczy wiecej

Wiecej zdrowia, wiecej radosci, wiecej witalnosci. Slow jogging ma wszystkie zalety
biegania, a jednoczesnie pozbawiony jest jego wad. Biegajagc w wolnym rytmie,
zapobiegniesz chorobom cywilizacyjnym: otytosci, cukrzycy, chorobom krazenia, a nawet
depresji. Jednoczesnie nie narazisz sie na kontuzje, béle miesni, nie przeforsujesz serca i

nie odczujesz zmeczenia. Jest i bonus: tatwo zrzucisz kilka kilogramdw. Nic dziwnego, ze
ten rodzaj aktywnosci okrzyknieto juz japonskim sposobem na dtugowiecznos¢!

Maciej Kozakiewicz, znawca tematu i najlepszy propagator idei slow joggingu w Polsce
dzieli sie swoim doswiadczeniem i podpowiada:

Co znaczy bieganie z uSmiechem (niko niko)?

Czym slow jogging rézni sie od zwyktego biegania i nordic walkingu?

Czy mozna go uprawia¢ wszedzie, takze we wtasnym domu?

Jak zmieni¢ technike biegania, aby przyniosta jak najwiecej korzysci, réwniez sportowych?

Dlaczego warto uprawia¢ medytacje w ruchu?
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W nowym, rozszerzonym wydaniu bestsellerowej ksiazki znajdziesz kompletne
plany treningowe opracowane przez najlepszych szkoleniowcow. Dzieki nim z
poziomu poczatkujacego staniesz sie ekspertem, a slow jogging przestanie miec
jakiekolwiek tajemnice.

Niech bieganie w rytmie slow wejdzie ci w krew!
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