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Chodzze z nami! Kolejny trening na takach Nowohuckich
2024-10-12

Chwytaj kije i ,Chodzze z nami!”. Dzis, 12 pazdziernika odbedzie sie kolejny trening nordic walking w
ramach projektu ,, Trenuj w Krakowie!”. To doskonata okazja, by potaczy¢ aktywnos¢ fizyczna z relaksem
na swiezym powietrzu. Poczatek wydarzenia o godz. 9.00, zbiérka ponownie przed Nowohuckim
Centrum Kultury (zajecia na takach Nowohuckich).

Na zajecia ,ChodzZze z nami!” nie obowigzujg wczesniejsze zapisy. Sg przeznaczone dla oséb
petnoletnich i obywajg sie z podziatem na dwie grupy - poczatkujgca i zaawansowang.

Grupa poczatkujaca zapozna sie z zasadami przygotowania sprzetu do ¢wiczeh, w tym
prawidtowego zaktadania kijéw oraz dopasowywania rekawiczek. Po rozgrzewce, ktéra
przygotuje uczestnikédw do marszu z kijami i bez nich, uczestnicy poznajg podstawy techniki
chodzenia, ze szczegdlnym naciskiem na prawidtowg prace kijami.

Grupa zaawansowana skupi sie na budowaniu wytrzymatosci tlenowej poprzez spokojny,
dtugi marsz po takach Nowohuckich.

Cate zajecia zakonczg sie ¢wiczeniami rozciggajgcymi, majgcymi na celu poprawe gibkosci.
Przypominamy, ze na trening nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.
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