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Chodzze z nami, czyli nordic walking dla dorostych
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Ruch na swiezym powietrzu, dobre tempo i Swietna atmosfera. Nordic walking to propozycja dla oséb, ktdére
chca pozostac aktywne w bezpieczny i naturalny sposéb - bez wzgledu na poziom wytrenowania.

Zajecia prowadzone sg raz w miesigcu, a w lipcu odbedg sie dwa treningi, aby dac jeszcze wiecej
okazji do aktywnego spedzenia czasu na Swiezym powietrzu. Treningi skupiajg sie na prawidtowe;j
technice marszu z kijami, poprawie kondycji i ogélnej sprawnosci. To doskonata forma aktywnosci dla
tych, ktérzy chcg zadbac o zdrowie, stawy i kregostup, a jednoczesnie spedzi¢ czas w ruchu w mitej
grupie.

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmujg sie fachowcy (wsrdéd nich mistrz swiata w nordic
walking - Jakub Delag).

Zajecia nie sg ukierunkowane na rywalizacje sportowq, a raczej na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng. Na
treningi zapraszamy wszystkich mitosnikéw chodzenia z kijami, jak réwniez osoby, ktére dopiero chca
rozpoczgc przygode z tym sportem i poznac tajniki prawidtowej techniki.

Regulamin.

Nordic walking to:

aktywnos¢ dostepna dla kazdego

e poprawa wydolnosci i koordynacji
trening catego ciata bez przecigzen
ruch, ktéry daje energie i motywacje.

Harmonogram dostepny na stronie ZIS.
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