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Szlaki Nordic Walking

lt Wypozyczalnia kijkow Nordic Walking

PIERWSZE KROKI

@ Maszerujemy, swobodnie wykonujac naprzemienne ruchy rak.
Ciaggniemy za soba kije zawieszone na rekawiczce.
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U,(‘OW S Vo i f (1 Kreoimie (.97 . Chwytamy w dtonie kije, ktére w dalszym ciggu swobodnie ciggna sie

po podtozu. Trzeba stara¢ sie utrzymywac wyprostowane rece w tokciach.
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T Aby przenies¢ ciezar ciata na kij nalezy sie odepchna¢ w momencie kiedy

®

reka z kijem zostaje z tytu ciata. Taka technika pozwala nam odcigzac stawy.
@ W momencie odepchniecia otwieramy dion i odpychamy sie od kija palcami,
®

co pozwala na rozluznienie dtoni i zwigkszenie aktywnosci migsni
przedramion oraz obreczy barkowej.

Warto zatrzymac sie w trakcie treningu, aby porozcigga¢ miesnie oraz 10
minut po treningu Nordic Walking.
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ODPOWIEDNIA DLUGOSC KIJKA DO RODZAJU CHODU
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KORZYSCI WYNIKAJACE Z NORDIC WALKING

. Brak przeciwwskazan wiekowych i zdrowotnych do korzystania
z Nordic Walking

@ Usprawnienie uktadu oddechowego i sercowo-naczyniowego
©) Zaangazowanie 90% mieéni catego ciata

‘ Wzrost tetna o0 17% w poréwnaniu do tradycyjnego spaceru
&) Spalanie kalorii

® Rozluznienie napiecia

@ Brak obcigzenia stawdw i kolan

' Poprawa kondycji i koordynaciji

. Mozliwos¢ treningu w kazdych warunkach: w gérach, lesie, parku,
na $niegu, oblodzonej powierzchni

® tatwosc obstugi oraz transportu kijek do Nordic Walking

INFORMACJA TURYSTYCZNA
34-371 Ujsoty
ul.Bystra 1
tel. (33) 8647 036

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI FUNDUSZ
ROZWOJU REGIONALNEGO
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partnorstuo da wspdinogo rozwoju

Projekt wspoffinansowany przez Uni¢ Europejska z Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego w 85% w ramach Programu Wspotpracy Transgranicznej
Rzeczpospolita Polska Republika Stowacka 2007 - 2013 oraz z budzetu panstwa

10% za posrednictwem Euroregionu Beskidy.

egzemplarz bezptatny

£ NORDIC WALKING
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