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Kij z gumami - gymstick - smiato zastgpi sprzet z sitowni. Spacer z dwoma kijami
nordic walking - ma cos z nart. Taki sprzet mozna wszedzie wzigt ze soba




1, 2. Rorciagajace
latkp phersiows
I gl

Ko podcignacte
do pory, daczone
w paonie. Plecy | rpce
3 plowsy ma podiodu.
Podciqgamy ipce

i phow do ndg. jed-
ROCDELNIE MODCES-
Ak nogi A boki

3, &, N Frlrinig

do giry. spinamy ra-

arsze ¥ kijami mieli wy-
mivabic Finomie, kKiorzy be-
sknigc za nartami, nie
mogli doceekad sig Snie-
. PRCrWsIy raz wyTuszy-
li z kijami na trase w la-
tach 2o, poprzednicgo
stulecia. Nordic walking
prakivkowali takcke nar-
clarze, aby uwrozmaicié
betmie treningl. Spacery 2 kijami nbe cleszy -
by she jeddnak popularnodcia do czasu opu-
bikowania preez fimme Exel - producenia
lekkich kijkiw @ wiokien weglowych
by nordic walking - wynikdw badan pree-
prowadzonych na jej decenie. Wykazaly
one wyEsaodd marsau £ kijami nad trady-
cyjnym. Idac | odpychajac si¢ od ziemi
kijami, przez godzing spalamy 400 kalo-
ril, bez nich - 280. Podczas marszu 2 kija-
mi tgtno wrrasia o 10 uderzen serca
na minute | uryskuje pozkom, kidry po-
rwala utrzymad serce | uklad kratenia
w dobrej kondycjl. Wemacniamy pry
tvm migdnie ghrnej czedel ulowia, ra-
mibon, rochuiniamy okolice barkdw, Deseki
kijom podcras marszu zmniejsza si¢ na-
cisk na stawy, kolana i biodra, co chroni
nas preed kontueja.

Bez radyszkl

- Mordic walldng poprawia kondycg | wy-
dolnodd pluc. Jest wrecz ldealny zaniwno
dia miadych osdb, kidre chea 5pit|t‘ kalo-
rie, jak i dla starszvch, ktdrvm kije daja
ochrone preed ewentualnym upadkiem
- mdvwi Mariola Bojarska- Ferenc, od nie-
dawna instrukiorka nordic walking.
Marsre takie uprawia dei ik 400 TVsiecy
Findew, Zyvakady ted populamosd w Stanach
i krajach Evropy Zachodinie]. - W zeszhm
roku po raz picrwszy widzialam grupe
z niordic walking na polskiej plady - mdwi
Bojarska. - Kije wypribowali muin. Robert
Korzenkowski | prezenterka Anna Popek.
Tego lata dostal je na imdeniny Lech Wa-
lesa, W Polsce drialajg juk wypokyczalnie

spregiu, organizowane 53 kursy dla in-
struktordw czy dla chodziarzy, kiorzy
peodd cskciem instrukiora wezy sbi prawidio-
wo odpychad kijamd.

- Skulecany marsz wymaga wiadchwe|
techniki | tempa - tamacey Bojarska, Pra-
widlowa technika porwala prey dodd
szyblkim mars prowadzid roemows bez
zadysrki.

Zdaniem instruktontow dwugodsinny
trening wystarczy, aby nauczyd sig pod-
staw. = Gdrma cegdc iulowia powinna by
lekko pochylona w pradd. W ten sposob
uruchamiamy migdnie greblet, zwigk-
srajye wsparche dla kregoshspa - thuma-
czy Bojarska. Jedno rajecle w grupie
Wraz ¥ wypivereniem spreetu w War-
seawie kosziuje od 15 do yo 2. Trenuja-
cych madna posdglycad w Parku Larien-
kowskim w drody wicczorem, aw soboly
w Lasku Kabackim. - Mamy grupy dla
ofytych. starszych, ale trenuje corie wig-
cefj miodych - mbwi Tomasz Winlarek
£ Fundacji Aktywni, kidra propaguje tak-
e nordic walking. | dodaje: - 54 osoby,
kidre wsiydza sig rozebrad na basenie
czy na silownk £ nordic walking moé-
na maszerowad w huinych strojach, spo-
tkania maja charakter towarzyski. Mie-
ktorzy spacery 2 Kijami wrecs nazywajg
nordic plotking”.

= Jespcpe crtery Lata lemu preechodnbs
dogryzali nam, kroyceac Gaodrie s marty ™.
Teraz juk oswolli sie z widokiem odz ma-
szerujgcych z kijami. W Ustroniu mamy
criery seedddziesipoioosohowe grugy, po-
drielone na piginastoosobowe zespoly
- mdwi Krzysziof Cimek. instruktor.
Plerwsze kije preywidzl z USA. Dris jest
wihalcicielem kiubu sportowego w Usino-
i Matural Active Life. Modna o nbego wy-
podveryd kije takdhe na telefon. W Usironiu
za indywidualng lekcje 2 irenerem zapla-
cimy od 30 do 50 2, wgrupie 1021

- Wa walach witlanskich, migdsy mio-
stem prowasdzgorm z Ustronia Centrum
dio Ustronia Zawodzie a mostem wiszy-

OV, mamy zamiar ustawic iablice ze pdgp-
clami i opisami cwiczen. Do samodzieine]
nanki = mdwi instruktor.

Shownia na kiju

Gymsiick to kij z dwoma kawalkami gu-
my na koficach. Moina za jego pomoc)
wykonad cwiczenia podobne do tych
na silownd. Gumy zastepujy obclgtenia
Ich kolor wskaruje na trednodd wykony-
wanych 2 ich udyehem dwicper. Najlatwicj
rozciagnad zielone - procznaczone 53 dla
osdh starszyvch i rehabilitowanych, mie-
hieskic = dla kobiet | juniordw, crarme
= dla sprawnych kobiel | mebczyzn.
srebrme - dla sprawnych megiczyen
i sportowcdw. Popularmy w Stanach kij
gymsiick bardzo powoli zadomawia si¢
w plskich salach fitness, bo i preeszko-
lonych instrukiordw jest jak na lekar-
stwo. Godrinny trening za pomoecy tego
urzydzenia 1o virata 700 kaloril. Ale &wi-
czenia na gymsiick nie tylko pomagaja
spalié tkanke thirczow), poprawiaja fe:
zmysl rdwnowagl, gibkodd, kondycje,
rdwnomiermie rorwijajy ;Haut:efgﬁ[lm
partie migkniowe.

- Cwicrenia modna wykonad w hotebo-
wym pokoju CZy W Crasie preerwy w pra-
cy, aby rozciagnad micinie kregoshupa
- miwl Bojarska. Skiadane kije méeszcry
sbp w kadhdey torbée.
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