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UWAGA !!! ZAJECIA ODWOLANE !!!!

Treningi

Informujemy, ze treningi NORDIC WALKING w okresie jesienno - zimowym poczawszy od
listopada 2011/2012r . zajecia regularnie
odbywac sie beda:

- w soboty godz. 15.00,
- W niedziele godz 8.00.

Zbiodrka przed siedzibg TKKF.

Trening trwa ok. 1,5 godz (krotka rozgrzewka oraz spacer).

Lubisz chodzi¢? Jeszcze nie byte$ na naszym treningu?

Zapraszamy kazdego, grupa dopiero sie tworzy!

Chetnie doradzimy w jakie kijki sie zaopatrzyc.
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Zajecia nieodptatne.

Informacje mozna réwniez uzyskac pod numerem tel. 0-501 100 996.

Serdecznie zapraszamy!

Nordic walking - to forma rekreacji ruchowej polegajaca na marszu ze specjalnymi kijkami.
Narodzit sie w Finlandii, jako catoroczny trening dla narciarzy biegowych. Obecnie jest bardzo
popularny na swiecie i w Polsce. Dzieki odpowiedniemu uzyciu kijow zwieksza sie atrakcyjnosé
marszu. To wspaniaty sposdb na rekreacje, sport i rehabilitacje.

Korzysci zdrowotne uprawiania Nordic Walking:

- poprawa zdrowia i kondycji fizycznej

- uruchomienie 90% mig$ni

- odcigzenie aparatu ruchowego, kregostupa
- wzmacnianie uktadu odpornosciowego

- poprawa sprawnos$ci uktadu krgzenia

- poprawa wydolnosci uktadu oddechowego
- wzmocnienie kosci, zmniejszenie ryzyka osteoporozy
- profilaktyka cukrzycy

- obnizenie poziomu cholesterolu

- obnizenie poziomu stresu

- integracja z uczestnikami

Nordic walking jest dobry dla wszystkich bez wzgledu na wiek, szczegdlnie zas$ polecany
osobom, ktére musiaty zrezygnowagé z forsowniejszych i urazogennych form, a chciatyby
utrzymaé badz poprawié¢ kondycje, wyj$¢ na Swieze powietrze i przyjemnie spedzi¢ czas w
mitym towarzystwie.
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