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W ramach obchodéw VIII Miedzynarodowego Dnia Slow Joggingu ku pamieci prof. Hiroakiego Tanaki
Stowarzyszenie Slow Jogging Polska organizuje w catej Polsce otwarte treningi oraz biegi na 5 km. W
Krakowie wydarzenie odbedzie sie 24 maja w Parku Lotnikéw.

Stowarzyszenie zaprasza do udziatu i poznania japonhskiej metody biegania dla zdrowia,
dtugowiecznosci i dobrego samopoczucia.

Data: 24 maja 2025 o godz. 10.00 do 11.00

Miejsce wydarzenia: Park Lotnikéw Polskich w Krakowie od strony M1, miejsce zbiérki podesty przy
stawach naprzeciwko Kawiarni Malediva

Kontakt do Instruktora Slow Joggingu, prowadzacego trening otwarty i bieg: Urszula Gacik
Instruktor Slow Jogging / stopieh 3 DAN, Tel. 517-586-175

Slow Jogging jest naturalng, pochodzacga z Japonii, metodg biegania w tempie niko niko, czyli z
usmiechem na twarzy dla zdrowia i dtugowiecznosci. Jego twércg jest prof. Hiroaki Tanaka. Tempo
Slow Joggingu dla kazdego jest inne, indywidualne, nie powodujace zadyszki i zmeczenia. Metoda nie
powodujgca urazoéw i obcigzen stawdw. Dzieki Slow Joggingowi zwiekszysz swojg wydolnos¢ i
sprawnosc fizyczng, zmniejszysz ryzyko wystgpienia choréb cywilizacyjnych, oraz wzmocnisz serce i
uktad krazenia. Spalisz 2x wiecej kalorii niz podczas zwyktego marszu, przy zachowaniu tej samej
predkosci poruszania sie. Slow jogging to aktywnos¢ dla kazdego, niezaleznie od wieku i kondycji.

Slow jogging jest idealnym rozwigzaniem dla oséb, ktére chcg rozpoczaé swojg przygode z bieganiem,
ale czujg sie zniechecone intensywnoscia tradycyjnego biegania.To aktywnos¢ dla osdb dbajacych o
zdrowie, chcacych zachowad na diugie lata kondycje, sprawnos¢ fizyczng, a jednoczesnie chcacych
unikna¢ kontuzji.

Slow jogging jest umiarkowana forma aktywnosci o charakterze wytrzymatosciowym, idealna do
zastosowania w chorobach przewlektych takich jak otytos¢, cukrzyca, w chorobach sercowo-
naczyniowych, czy depresji. Wpisuje sie w aktywnos¢, ktéra w takich przypadkach rekomendowana
jest w pierwszej kolejnosci przez wiekszos¢ towarzystw naukowych.

Slow jogging jest doskonatg formg prewencji w procesie starzenia, jak réwniez skuteczng metoda
zapobiegania sarkopenii.

Wiecej informacji o slow joggingu na stronie https://slowjogging.eu

Treningi pokazowe w catej Polsce odbeda sie dzieki wsparciu sponsora: japonskiej firmy Yokohama
https://www.yokohama.eu/pl/
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