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Poranny bieg dla serca z Robertem Korzeniowskim
2019-11-22

W sobote, 23 listopada, o godz. 7.00 wystartuje ,, Poranny Bieg po Plantach”, ktérego gosciem
specjalnym bedzie Robert Korzeniowski, wybitny polski lekkoatleta, chodziarz, czterokrotny mistrz
olimpijski, trzykrotny mistrz swiata i dwukrotny mistrz Europy, byty rekordzista swiata w chodzie
sportowym, jeden z najbardziej utytutowanych polskich sportowcéow pod wzgledem zdobytych tytutéw
mistrza olimpijskiego.

To juz szbésta edycja biegu, ktéry odbywa sie na dystansie ok. 4 km wokét krakowskich Plant.

- Celem organizacji biegu jest promocja regularnej, niezaleznej od warunkéw pogodowych
aktywnosci fizycznej. Promujemy tez aktywnosc fizyczng o intensywnosci dostosowanej do
mozliwosci kazdej osoby. Dlatego w czasie biegu nie mierzymy czasu, nie przyznajemy nagréd
za najszybsze przebiegniecie dystansu. Podkreslamy tez, ze nawet w miejscowosciach, w
ktérych w miesigcach jesienno-zimowych jako$¢ powietrza atmosferycznego jest niska nie
nalezy rezygnowac z aktywnosci fizycznej. Bieg odbedzie sie na dystansie 4 km - taka jest
dtugosc¢ Plant krakowskich, parku powstatego w miejscu istniejgcych wczesniej murdéw
obronnych. Bieganie wtasnie na takim dystansie (albo nieznacznie dtuzszym) jest uznawane za
najodpowiedniejsze z punktu widzenia zdrowia - ttumaczy prof. Piotr Jankowski, pomystodawca
biegu.

Bieg rozpocznie sie o godz. 7.00. Badania naukowe wskazujg, ze poranna aktywnos¢ fizyczna
przynosi nieco wiecej korzysci zdrowotnych w poréwnaniu z aktywnoscig prowadzona po
potudniu lub wieczorem. Wsréd uczestnikéw biegu w poprzednich latach byli zaréwno mitosnicy
biegania, naukowcy, politycy, dziennikarze, jak i lekarze, ale réwniez osoby, ktére lubig poranna
aktywnos¢.

Poranny Bieg po Plantach stanowi najlepsze praktyczne potwierdzenie zalecen lekarzy
dotyczacych zbawiennego wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie serca - niezaleznie od pory
roku. Uczestnicy juz po raz szésty zmierzg sie z dystansem czterech kilometréw, rozpoczynajac
rywalizacje u bram Starego Miasta przy ul. Siennej.

Wiecej informacji i rejestracja na stronie Organizatora.
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