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JeÅźeli prowadzisz siedzÄ…cy tryb Åźycia i masz nadwagÄ™, nawet spacer moÅźe byÄ‡ dla Ciebie
wyzwaniem.    


	
		
			JeÅźeli prowadzisz siedzÄ…cy tryb Åźycia i masz nadwagÄ™, nawet spacer moÅźe byÄ‡ dla Ciebie
wyzwaniem. Dlatego nie wyruszaj od razu w dÅ‚ugie trasy. W poniÅźszej tabelce znajdziesz optymalny
plan przyzwyczajania siÄ™ do spacerów. 

			

			

			

			
			 
			
			
				
					
						TydzieÅ„
						Czas trwania spaceru						
						IloÅ›Ä‡ spacerów w tygodniu
						IntensywnoÅ›Ä‡ wysiÅ‚ku	
					
					
						1
						10 min

						
						3
						niewielka 
					
					
						2
						15 min

						
						4
						umiarkowana 
					
					
						3
						20 min 
						4
						umiarkowana  

						
					
					
						4
						30 min 
						4
						umiarkowana  
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