Dlaczego warto gra¢ w tenisa ziemnego?
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Tenis ziemny jest uwazany za jedna z najbardziej kulturalnych, eleganckich i szlachetnych dyscyplin
sportowych 1 w odréznieniu od innych sportow jest mato kontuzyjny. Wspolczesna wersja tenisa
narodzita si¢ w Wielkiej Brytanii pod koniec XIX wieku i na samym poczatku grata w niego jedynie
burzuazja. W dzisiejszych czasach jest uprawiany na wszystkich kontynentach przez okoto 100 milionéw
ludzi. Ta dyscyplina sportu posiada mndstwo zalet.
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Regularna gra w tenisa (dwa razy w tygodniu) powoduje zwigkszenie wydolnosci ptuc.
Pomaga w spalaniu tkanki ttuszczowej (w ciagu godzinnego treningu mozna spali¢ nawet do 700
kalorii).

. Przeciwdziata takim chorobom jak: cukrzyca, otytos¢, choroby serca, naczyni i osteoporozy.
. Osoby uprawiajace tenis ziemny sa bardziej odporniejsze, zahartowane 1 nie zapadaja tak szybko

na rézne infekcje.

. Poprawia kondycjg, polepsza koordynacje ruchowa 1 refleks, wzmacnia migsnie.
. Gra w tenisa wymaga skupienia 1 zaangazowania totez jest Swietnym pomystem na walke ze

stresem (sposobem na ,,odcigcie si¢” od codziennych probleméw).

. Jest dobrym sposobem na pozytywne ,,roztadowanie” nadmiaru energii.

. Tenis uwazany jest za sport czysty, grzeczny (,,elegancki”) 1 mato kontuzyjny.

. Zaspokaja rzadze rywalizacji.

. Nauke tenisa mozna rozpocza¢ dostownie w kazdym wieku (W tenisie amatorskim

organizowanych jest bardzo wiele turniejow w réznych kategoriach wiekowych, nawet dla os6b
do 70 roku zycia).
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