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Hoja je clovekov najnaravnejsi in najbolj pogost na€in gibanja. Je na¢in premagovanja krajsSih razdalj pri vsakodnevnih opravilih.
Prednost hoje pred vsemi drugimi oblikami gibanja je vtem, da je primerna za vse in ne zahteva velikega finanénega vliozka.
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Drza telesa pri hoji je izravnana z dvignjeno glavo, s spusScenimi in sprosCenimi rameni in z zravnanim hrbtom. Pri pravilni hoji stopimo najprej na peto,
potem tezo prenesemo na prste z minimalnim pozibavanjem, ki ga terja ritmika hoje. Delo nog aktivnho spremlja nihanje rok v smeri hoje naprej— nazaj, kar
pomaga vzdrzevati naravno ravnotezje in je ustrezno dolzini koraka in tempu hoje, dlani so sproS€ene. Dolzina koraka je odvisna od hitrosti hoje. Aktivni
odriv nog Cutimo predvsem v zadnjih stegenskih misicah in zadnji¢ni misici. Dihanje je sproS€eno, naravno, vdih je skozi nos, izdih skozi usta. Ob hitrejSem
tempu se osredotoCimo na globlji vdih in Cimbolj popolniizdih.

POZITIVNI UCINKI HOJE ZA ZDRAVJE

Z redno, vsaj 30-minutno vsakodnevno hojo, pozitivno vplivamo na zdravije:
. Vpliv na gibljivost spodnjih okoncin - preprecCuje pojavnost artroze, ker se upocasnijo procesi staranja sklepnega hrustanca, krepi vezivno tkivo.
|zboljSa delovanje srca, pljuc in krvnega obtoka.
Ohranja miSicnho maso.

Vzdrzuje kostno gostoto, ker spodbuja pravilno razporeditev kalcija v kosteh in zmanjSa verjetnost za razvoj osteoporoze.
|zboljSuje ravnotezje in telesno drzo.

|zboljSa telesno zmogljivost.

Varuje pred dejavniki tveganja, kot so visok krvni tlak, visok krvni sladkor in visoka vsebnost zdravju nevarnih krvnih mascob.
ZmanjSuje delez telesne mascobe - pomaga pri hujSanju.

Varuje pred boleznimi srca, mozgansko kapjo, sladkorno boleznijo, osteoporozo, debelostjo in depresijo.
0. ZmanjSuje stres in ugodno vpliva na psihicno pocutje (po 30 minutah hoje se izlo€ajo serotonin (hormon srece) in endorfini.
1

. IzboljSuje kakovost spanja.
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RAZDALJE V KILOMETRIH

[RAZDALJADO KM RAZDALJAOD 1 DO 2KM RAZDALJAOD 2 DO 3 KM |RAZDALJAOD 3 DO 4 KV [REAZDARAVECIKOTEIRI

V razpredelnici so prikazane razdalje in priblizni 8asi hoje med posameznimi kraiji ali ustanovami v krajih. Razdalje so izmerjene s pomogjo spletnih zemljevidov, zato lahko prihaja pri dolo&enih razdaljah do manjsih odstopanj od dejanskih razdalj. Casi so izragunani za povpreé&no hitrost hoje 4 km/h.
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