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BEZPLATNE ZAJECIA NA KRAKOWSKICH SCIEZKACH NORDIC WALKING

2016-04-29

Od poczatku marca kazda osoba zainteresowana aktywnym spedzaniem czasu wolnego, moze wzia¢ udziat w
bezptatnych zajeciach nordic walking prowadzonych w ramach miejskiego programu sportowego pn.
»Krakowskie Sciezki Nordic Walking”.

Zajecia na ,Krakowskich Sciezkach Nordic Walking” sg realizowane w siedmiu lokalizacjach Krakowa
(mapa: https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=zA0JpAkYhnJE.koORTOHORgOOU)

Kazda ze Sciezek nordic walking jest usytuowana w malowniczej lokalizacji naszego miasta, co jest
dodatkowym atutem programu. Zajecia prowadzone sg przez wykwalifikowanych instruktoréw wedtug
ponizszego harmonogramu.

Z racji na uniwersalny charakter, nordic walking jest aktywnoscig dla kazdego. Jest to jedna z niewielu
aktywnosci, do uprawiania ktérej wtasciwie nie ma zadnych przeciwwskazan, a wrecz jest traktowany
jako narzedzie profilaktyki oraz jako lekarstwo wielu wspétczesnych dolegliwosci i choréb. Zachowujac
prawidtowg technike podczas marszu nordic walking mozemy by¢ pewni, ze nasze stawy jak i caty
aparat ruchowy nie ulegnie niebezpiecznym przecigzeniom, a systematyczne spacery przyczyniajg sie
m.in. do zmniejszenia uporczywych dolegliwosci bélowych plecéw czy wzmocnienia uktadu sercowo-
naczyniowego. Rosngca popularnos¢ marszu z kijami rodem z Finlandii jest potwierdzeniem, ze nordic
walking to nie tylko aktywnos¢ dla senioréw. Moze go uprawiac kazdy - jest zalecany dla kobiet w
cigzy, osdb prowadzgcych siedzacy tryb zycia, oséb w kazdym wieku, ktére chca za sprawg prostego
do opanowania i nieingerujgcego sportu zwiekszy¢ swojg sprawnosc i spali¢ zbedne kalorie. Fenomen
nordic walking potwierdza fakt, ze prawidtowa technika marszu przyczynia sie do intensywniejszego
niz przy zwyktym spacerze spalaniu kalorii bez obcigzania stawdw i kregostupa, w przeciwiehstwie do
biegéw. Nauka poprawnej techniki nie jest skomplikowana a jej przyswojenie jest gwarantem
efektywnego marszu. Instruktorzy prowadzacy systematyczne zajecia na Krakowskich Sciezkach
Nordic Walking doktadajg wszelkich starah, by krakowianie mogli zaprzyjazni¢ sie z nordic walking, nie
wnoszgc zadnych optat za udziat w profesjonalnych zajeciach.

,Krakowskie Sciezki Nordic Walking” jest miejskim programem sportowym realizowanym przez Gmine
Miejskg Krakéw - Wydziat Sportu przy wspétpracy z Miedzyszkolnym Osrodkiem Sportowym Krakéw
.Zachdd”. W ramach realizacji tego programu mozna wzig¢ udziat w bezptatnych zajeciach nordic
walking dostosowanych do potrzeb grupy treningowe;j.

Zapraszamy wszystkich zainteresowanych na zajecia.
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skrzyzowanie al. Marszatka
Ferdynanda Focha i ul. Na
Btoniach k. wjazdu do Juvenii -
RzemiesIniczego Klubu
Sportowego

Przy tablicy informacyjnej -

Poniedziatek 17:00 -
18:30
Sroda 18:00 - 19:30

Przy tablicy informacyjnej -
1. IBtonia Krakowskie

wejscie do parku

od strony AWF/ al. Jana Pawta
Il
k. fontanny

Przy tablicy informacyjnej -
0s. Centrum E 3, od strony
Zespotu Panstwowych Szkot
Muzycznych

Przy tablicy informacyjnej -
wejscie do parku po pétnocno
1. IDworek Biatopradnicki - wschodniej stronie Centrum
Kultury ,,Dworek
Biatopradnicki”

Pigtek 18:00 - 19:30

1. |Park Lotnikow Niedziela 9:00 - 10:30

Poniedziatek 18:00
Sroda 18:00 - 19:30

1. ftaki Nowohuckie

Sroda 18:30 - 20:00
Pigtek 18:30 - 20:00

Gtéwne wejscie do parku od  |Poniedziatek 17:00
1. [Park Bednarskiego strony -18:30
ul. Parkowej Czwartek 17:00 - 18:30
p Przy tablicy informacyjnej Czwartek 18:00 -19:30
1. Tauron Arena Krakow obok Matej Hali Sobota 18:00 -19:30

Wtorek 14:30 - 16:00
Czwartek 10:00 - 11:30

Park Zaczarowanej

Dorozki Przy placu zabaw

Biezace informacje na temat programu dostepne sg na stronie:
http://krakow.pl/sport/3627,artykul,.krakow_biega__krakow_spaceruje.html#harmonogrambiega
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