Aktywnym byc

NORDIC
WALKING

- W MARSZU PO ZDROWIE

oda na Nordic Walking przyszta do nas
Mz Finlandii, za sprawa narciarzy biegowych
trenujagcych latem, wiasnie z kijkami.
Podchwycili to inni sportowcy, aby w koricu ten
interesujacy sposéb aktywnosci ruchowej zaczal by¢
niezmiernie popularny w  spoleczeristwach innych
krajéw, w tym w Polsce.
Nordic Walking - inaczej méwiac to spacer, marsz
z uzyciem specjalnych kijkéw. Uczestniczy¢ w nim
moga osoby w réznym wieku, niezaleznie od kondycji
fizycznej. 1 co najwazniejsze przez okragly rok, nie
baczac na kaprysy aury czy rodzaj nawierzchni.
Sama moge to potwierdzié, sukcesywnie sprawdzajac
przydatnosé¢  kijkéw w réznych okolicznosciach.
Od kilkunastu lat bior¢ udzial w rajdach pieszych
i gérskich, organizowanych przez opolski oddzial
PTTK-u. Podczas  wedréwek — niejednokrotnie
musialam poszukiwa¢ w miar¢ prostej galezi, aby
w miare bezpiecznie zej$¢ ze stromego zbocza. Nie byto
to idealne rozwigzanie, dawalo o sobie znaé przeciazenie
jednej strony ciata. Wybér byt prosty - dotaczytam do grupy piechuréw z kijkami. Ta decyzja - wynikia z koniecznosci
- jakze poprawila jakos$¢ wedréwek po plaskim czy gérzystym terenie. Moglam si¢ o tym przekonaé, choéby ostatnio
w czeskich Jesenikach, wedrujac po rozmoklym miejscami $niegu.

“Nalezy Ci sie 33% wiecej!”
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Drugim czynnikiem, decydujacym o zakupie kijkéw trekkingowych byly problemy
z ruchomoscia staw6éw barkowych (lata spedzone za biurkiem zrobily swoje).

Jakie sa korzysci ze spaceru z kijkami ?

Jestich wiele : poprawiasz kondycje, spalasz kalorie, modelujesz sylwetke. Angazujesz
wszystkie migénie, zwlaszcza te zaniedbane w gérnej czesci ciata. Dbasz o sprawne
krazenie i zyskujesz wdzigcznos§¢ serca. Kijki moga tez by¢ uzywane do innych
celéow np. do ¢éwiczent sitowych czy rozciagajacych. Warto propagowaé spacery
w kameralnym czy szerszym gronie. Zacza¢ od matych dystanséw, aby méc cieszy¢
si¢ zdrowiem i dobrym samopoczuciem na diuze;j.

Nie zastanawiaj si¢ dtugo! Wyjdz z domu i... KIJKI W DEON ! Warto, przeciez
zalezy nam na dobrych stosunkach z wlasnym cialem.
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CZY WIESZ ZE...

Waznym czynnikiem jest moz-
liwo$¢ uprawiania tego sportu
w zasadzie przez kazdego — bez
wzgledu na wiek, kondycje czy
tusze. Nordic Walking mozna
uprawia¢ zaré6wno nad mo-
rzem, w lesie, parku czy w gé-
rach — przez caly rok. Dobrze
jest rozpoczaé uprawianie Nor-
dic Walking pod okiem instruk-
tora, ktéry nauczy prawidtowej
techniki marszu i pomoze do-
bra¢ odpowiednie kije.
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