Propozycja dla kazdego

Nordic walklng dobry na wszystko
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ZALETY MASZEROWANIA Z KUIKAMI

JAK ROZPOCZAC PRZYGODE

ZNORDIC WALKING?

ajlepiej stawiaé kroki pod
okiem instruktora. W Polsce jest dzié ok
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jest jednak dokladne wykonywanie éwiczer,
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P je Aktywni. Kilkuset z nich pro-
wadzi zajgcia, w ktdrych moze uczestniczy
kazdy chetny. Takich grup jest juz w calej
Polsce bardzo duzo i nawet mieszkaricy ma
Iych micjscowoici nie powinni mie¢ pro
blemu 7 nauky nordyckiego marszu w naj
blizszej okolicy. Instruktor nie tylko nauczy
prawidlowe techniki marszu, ale te7 doradzi
Werls Tt
estnictwo w zajgciach grupowych ma
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atycznych éwiczes, do Kérych trudno
sig samemu zmobilizowac. Nordic walking
niezwykle

jest zreszty dyscyplin towa
rzyskys podezas marszu mozna swobodnic
rozmawiaé, co podnosi jego atrakeyjnosé
‘awlaszcza wirod kobiet. Lyczymy przyjemne
2 poiytecznym, poniewat przy okazji spa.
lania zbgdnych kalorii mozemy swobodnie
‘omowic rézne sprawy i oplotkowaé blizszych
i dalszych znajomych

Z tego wiosek, ze nordic walking jest
doskonah
ko kondycji fizycznej, ale réwnic — a moze
przede wszystkim  psychicznej. Mydle, 7
moe spodoba si¢ piel¢gniarkom, poniewa
skutecznie pomaga porbye si¢ stresu zwigza.
nego  trudng pragy. Cras przeznaczony na
spacer  kijkami t0 tak kazdemu potrzebna
godzina dla sicbic, kiedy mozemy zlapaé
dystans do codziennoci.
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