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,Styszac o nartach, przecietny cztowiek najpierw pomysli o rozlegltym
stoku. Jednak na nartach mozna takze biegac. Czy to popularny sport
w naszym Kkraju?

Rzeczywiscie, czesto narty kojarzy sie tylko ze zjezdzaniem. Tymczasem
biegi narciarskie to najstarsza konkurencja narciarska. Narciarstwo biegowe
w Polsce ponownie wraca do task i staje sie coraz z powszechniejszq formq
aktywnosci fizycznej. Wiele osob przechodzi z narciarstwa zjazdowego
wtasnie do biegania na nartach. Czasami zaczynajq uprawiac je ludzie,
ktorym narciarstwo zjazdowe szkodzi ze wzgledu na problemy kostno-
stawowe, albo tacy, ktorzy chcqg rozwingé¢ swojqg wytrzymatosc¢. Warto
powiedziec, Ze narciarstwo biegowe ma szersze dziatanie prozdrowotne niz
narciarstwo zjazdowe.” [1]

Zachecanie do narciarstwa biegowego warto oprze¢ na podkreslaniu jego
dostepnosci, korzysci zdrowotnych oraz wyjatkowego kontaktu z natura. Oto
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wszechstronne (wybrane) korzysci zdrowotne:

- Narty biegowe angazuja niemal wszystkie grupy miesniowe (nogi, ramiona,
tutéw, a nawet miesnie skosne brzucha i przepone). To trening catego ciata.
- To jeden z najskuteczniejszych sposobow na redukcje tkanki ttuszczowej i
poprawe kondycji.

- W poréwnaniu do narciarstwa zjazdowego, biegéwki sa bezpieczniejsze dla
stawdw i niosa mniejsze ryzyko urazéw. To znakomite spalanie kalorii.

- Aktywnos¢ na swiezym powietrzu redukuje stres, poprawia samopoczucie
dzieki wydzielaniu endorfin i dziata jak ,medytacja ruchowa”.

To wszystko rowniez dla zdrowia psychicznego.

25 stycznia 2026 r. - polecamy
Przystan!

To znakomita okazja do rozpoczecia przygody z biegéwkami.

Profesjonalnie przygotowana trasa,

Wspaniate okolicznosci przyrody Laséw Panstwowych Nadlesnictwa
Ostroteka, Lesnictwa Przystan.

Niepowtarzalna otmosfera zimowych imprez, ktéore w ostatnich latach sa
rzadkoscia!

Zapisy u Organizatora Wojciecha Zarzyckiego pod nr 509 964 070.

A trenowac przed niedzielnym biegiem mozna na trasie w Czarnowcu
->
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Polecam - odwaznej decyzji. []
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