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Nadchodzi wiosna, a wraz z nia doskonata okazja, by cos zmieni¢ w swoim zyciu. Akcja Biegam.pl
zacheca do wspdlnego biegania!

Bieganie cieszy sie w naszym kraju coraz wiekszg popularnoscia. Biegamy wiecej i chetniej. Na
sciezkach spotka¢ mozna zaréwno osoby mtode, jak i starsze. Dzieci, kobiety i mezczyzn.
Statystyki Polskiego Stowarzyszenia Biegéw nie ktamig. W 10 najwiekszych maratonach w
Polsce w 2013 roku udziat wzieto 74 000 uczestnikéw. Wsréd biegaczy najwieksza
popularnoscia cieszyty sie tzw. dziesiatki, czyli biegi na 10 km. Dwa najwieksze maratony
Biegnij Warszawo oraz warszawski Bieg Niepodlegtosci, przyciggnety odpowiednio 11710 i
10157 wielbicieli tego sportu. A nie wolno zapominac¢ o wszystkich tych, ktérzy biegaja w gronie
przyjacioét i znajomych. Ty tez mozesz pokonac swoje stabosci i dotgczy¢ do najlepszych!

Dlaczego bieganie? Bo warto! Nabierzesz pewnosci siebie, poznasz nowych ludzi, poprawisz
kondycje i koordynacje, wzmocnisz miesnie, kosci i stawy, wspomozesz prace swojego serca,
zapobiegniesz cukrzycy, schudniesz, wysmuklisz sylwetke, przyspieszysz swoje myslenie,
poprawisz trawienie, odstresujesz sie, zredukujesz cellulit, zmniejszysz oznaki starzenia... Czy
mamy wymieniac¢ dalej? Jestesmy pewni, ze kazdy z cztonkdw naszej spotecznosci jest w stanie
wymieni¢ co najmniej kilkadziesigt powodéw, ktére przekonajg Cie do tego, ze warto do nas
dotaczy(!

W naszej spotecznosci znajdziesz motywacje do treningdéw, partneréw do wspdlnego biegania,
porady techniczne i medyczne, a takze wskazéwki dotyczgce najlepszych tras biegowych w
Twojej okolicy.

Nie masz sity? Bieganie nie jest dla Ciebie? Nic bardziej mylnego! Jak méwi towarzyszgca nam
niemal od samego poczatku Matgosia: ,,Nie ma, ze sie nie da! Sama zaczynatam od 15 minut
dziennie i nie powiem, ze po pierwszym razie zapatatam do biegéw mitoscig wielkg. Wsparciem
byt dla mnie mdéj chtopak. Dzi$ pokonanie 20 km w 2 godziny nie stanowi dla mnie problemu.
Jesli znajdziesz w sobie site, by pokonac¢ pierwsze niedogodnosci typu zakwasy, to z pewnoscia
zakochasz sie w regularnych treningach. Moi znajomi smieja sie, ze ja teraz juz nawet po bufki
rano biegne :). Jesli Ty tez masz problem z motywacjg i regularnym treningiem - znajdz
partnera z akcjg biegam.pl. Takie wsparcie jest bezcenne na samym poczatku."

Akcja biegam.pl stworzona zostata z myslg o wszystkich tych, ktérzy nie boja sie wyzwah. Od
samego poczatku naszej dziatalnosci przyswieca nam idea - Zrébmy to razem! Dotacz do nas -
poznaj ludzi, ktérzy podobnie jak Ty chca podjgé¢ wyzwanie wspdlnego pokonywania kolejnych
kilometréow. Naszym gtéwnym celem jest zachecanie do aktywnego spedzania wolnego czasu
oraz szerzenie zdrowych nawykéw. Chcemy dzieli¢ sie naszg pasja z ludzmi w kazdym wieku i w
kazdym zakatku kraju.

Jesli prowadzisz firme, ktéra ma priorytety podobne do naszych, jesli chciatby$s wspoméc nasze
dziatania, jesli zalezy Ci na promowaniu zdrowego stylu zycia i podoba Ci sie nasza inicjatywa -
zapraszamy do kontaktu!

No to do biegu! Gotowi! START!
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niemal od samego poczatku Matgosia: ,,Nie ma, ze sie nie da! Sama zaczynatam od 15 minut
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