🚶 Ходьба — простой путь к здоровью 
 
Чтобы добавить в жизнь больше движения, не всегда нужен спортзал, сложные тренировки или специальное оборудование
 
Иногда достаточно просто выйти на прогулку 💚 
 
Регулярная ходьба помогает:
❤ поддерживать здоровье сердца и сосудов; 
🌿 улучшать настроение и снижать напряжение; 
💪 развивать выносливость; 
⚖ поддерживать здоровый вес и обмен веществ; 
👟 сохранять подвижность и укреплять организм
 
Начать можно с малого — например, с 20–30 минут ходьбы в удобном темпе. Пройдитесь после работы, выйдите на одну остановку раньше, пригласите на прогулку близких или замените короткую поездку пешим маршрутом
 
Главное — не скорость и не рекорды
Главное — регулярность и удовольствие от движения
 
А 3 июля мы будем шагать вместе! ✨
 
Готовьте удобную обувь, зовите друзей и близких — впереди день движения, здоровья и хорошего настроения! 

Ждем вас в г. Муром на площади 1100-летия в 11.00 🌿
Работа интерактивных площадок с 10.30

-------
👀Читай нас 
в ВК: vk.ru/zazdorovye33
в ТГ: t.me/zazdorovye33
