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Nordic Walking za darmo
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Jesli doskwiera Ci brak aktywnosci fizycznej, lubisz kontakt z ludZmi petnymi pasji do sportu, juz dzisiaj
mozesz przyjsc i sprobowad swoich sit na sciezkach biegowych i nordic walking. W wyznaczonych
miejscach czekaja na Ciebie wykwalifikowani trenerzy. Za udziat w organizowanych przez nich zajeciach
nie zaptacisz ani grosza!

W zajeciach moze wzig¢ udziat kazdy mieszkaniec Krakowa niezaleznie od wieku i kondycji
fizycznej. Sg one bowiem dostosowane do poziomu zaawansowania uczestnikédw. W ramach
programu , Krakéw biega, Krakéw spaceruje" udostepnionych jest obecnie szes¢ sciezek
biegowych i tras nordic walking. Przez siedem dni w tygodniu mozna uczestniczy¢ w treningach
na oznaczonych trasach, znajdujacych sie w: czyzynskim Parku Lotnikdw, na takach
Nowohuckich, nad Zalewem Nowohuckim, na Zakrzéwku, na Btoniach oraz na Bulwarach
Wislanych.

Catoroczny program rekreacyjno-sportowy ,Krakéw biega, Krakéw spaceruje" prowadzi Urzad
Miasta Krakowa we wspoétpracy z AZS AWF Krakéw. W ramach programu wszyscy mieszkancy
Miasta moga uczestniczy¢ w bezptatnych zajeciach, organizowanych przez wykwalifikowanych
instruktoréw, na sciezkach biegowych i nordic walking. Spotkania z instruktorami cieszg sie
duzg popularnoscig. W 2010 roku w wydarzeniach zorganizowanych w ramach programu
.Krakéw biega, Krakdéw spaceruje" uczestniczyto tagcznie ponad 8400 osdbb.

Nordic walking jako forma rekreacji wymyslony zostat w Finlandii w latach 20. XX wieku. Marsz
ze specjalnymi kijami, ktéry stuzy¢ miat jako catoroczny trening dla narciarzy biegowych szybko
rozprzestrzenit sie na caty Swiat i stat sie powszechng forma rekreacji. Chodzi¢ z kijkami moze
kazdy, bez wzgledu na wiek, kondycje. Chodzi¢ warto; by rozwija¢ swoje ciato, by podtrzymac
kondycje, dla zdrowia. Chodzi¢ mozna wszedzie, takze w Krakowie - i to pod darmowa opiekg
wykwalifikowanych instruktoréw.

Chodzenie z kijkami to cos wiecej niz tylko prosta forma rekreacji. Mozna odnies$¢ wrazenie ze
dla wielu ludzi nordic walking to styl zycia tgczacy sie z dbatoscig o tezyzne fizyczng i
psychiczng. Wystarczy spojrzec na liczne kluby, fankluby, internetowe spotecznosci nordic
walking aby dostrzec staty rozwdéj tego zjawiska.

Aby w petni zrozumie¢ fenomen nordic walking nalezy samemu sprébowa¢; wystarczg dwa kije i
troche checi. Nie zwlekaj! Instruktorzy czekaja na Ciebie na sciezkach! (MS)

Harmonogram zajec¢ na sciezkach nordic walking:
Park Lotnikéw (wtorek godz. 17.00, czwartek godz. 17.00, niedziela godz. 10.00)
Btonia Krakowskie (niedziela godz. 11.30)
taki Nowohuckie (sobota godz. 10.00)

Zakrzowek (sobota godz. 12.00)
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Bulwary Wislane (Sroda godz. 17.00)
Harmonogram zaje¢ na sciezkach biegowych:
Park Lotnikéw (wtorek godz. 18.00, czwartek godz. 18.00, niedziela godz. 10.00)
Btonia Krakowskie (niedziela godz. 10.00)
taki Nowohuckie (Sroda godz. 18.00, sobota godz. 10.00)
Zalew Nowohucki (poniedziatek godz. 18.00)
Zakrzowek (sobota godz. 12.00)
Wiecej informacji o $ciezkach biegowych i Nordic Walking mozna znalez¢ pod adresem:

http://www.azs-awf.pl/content/view/178/31/
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