Srodowiskowy Dom Samopomocy w Nowym Zmigrodzie
Spacer w poszukiwaniu wiosny

Ponad 2400 lat temu Hipokrates powiedziat:
»Spacer jest najlepszym lekiem cztowieka”

Dzisiaj 3-go marca, w czwartkowy poranek wybraliSmy sie wspdlnie z uczestnikami na spacer w poszukiwaniu pierwszych
oznak wiosny. To juz nasz coroczny zwyczaj, ze wtasnie o tej porze zaczynamy wspdlne spacery na swiezym powietrzu.

W tym roku zmieniliémy trase i idgc ze $rodowiska szliémy w kierunku stadionu w Nowym Zmigrodzie, a nastepnie przez
ktadke do miejscowosci - Mytarz. Podczas wedrdwki nasi uczestnicy zauwazyli przepiekne, biate przebisniegi i szare , kotki”
bazie. Spiew ptakéw towarzyszyt nam przez caty spacer, a niektdrzy dostrzegli nawet ruda wiewiérke na drzewie. Moglimy
pooddychac Swiezym powietrzem, a zarazem zrelaksowac sie, jak réwniez poprawi¢ swoja aktywnos¢ fizyczng, ktéra jest
nam szczegdlne teraz wskazana. Cel jak najbardziej zdrowotny i leczniczy.

Oto kilka korzysci ptynacych z codziennego spaceru:

chroni serce,

chroni przed cukrzyca,

obniza cisnienie tetnicze krwi,

zmniejsza apetyt na stodycze,

poprawia jakos¢ snu,

poprawia koncentracje i utatwia myslenie,
poprawia nastroéj,

zmniejsza bole stawowe,

zwieksza odpornosg,

poprawia kreatywnosc.

Dlatego naszym gtéwnym mottem na nadchodzace dni jest cotygodniowy spacer, jesli tylko pogoda na to pozwoli!
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