Nordic Walking w Karpaczu
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Nordic Walking jest odmiang sportowego marszu, ktéra zostata opracowana i wprowadzona w zycie przez fifiskich biegaczy narciarskich.

Jest to najlepsza alternatywa dla innych dyscyplin, ktére wymagajg czasem ogromnych naktadéw finansowych i duzego zaangazowania.

Jesli przesiadujesz duzo za biurkiem lub przy komputerze to Nordic Walking jest wtasnie dla Ciebie!

To $wietna mozliwo$¢ na zrzucenie zbednych kilograméw, poprawe zdrowia, kondycji i otrzymanie duzej dawki radosci, ktéra wyplywa z uprawiania tej

formy rekreaciji.

1. Spacery indywidualne | grupowe (okoto 2 godzin)
Spacer obejmuje r6znorodng forme ¢éwiczen (sitowe, rozciagajace, koordynujace). Poprawia 0og6inag sprawnos¢ fizyczng, wzmacnia migsnie i
redukuje nadwage.

2. Spacery rehabilitacyjne | usprawniajgce (okoto 2 godzin)
Trening redukuje obcigzenie staw6w skokowych, kolanowych i biodrowych. Wzmacnia kregostup i miesnie gornej czesci tutowia a takze
ramion o ponad 30%. Proponuje tez petng game ¢wiczen koordynujgcych i usprawniajgcych co znacznie poprawia stan zdrowia.

Wszystko na Swiezym powietrzu i w przyjaznej atmosferze. Zapraszam!
Moje szkolenie obejmuja:
1. Poznanie aspektéw zdrowotnych;
2. Poznanie wskazan i przeciwwskazan uprawiania Nordic Walking;

3. Nauke réznorodnych éwiczen z kijami;

4. Nauke, trening i doszkalanie prawidtowej techniki Nordic Walking.

5. Wyjscia integracyjne w teren z kijami.
Nordic Walking dla Senioréw 50+:

Zajecia, ktore prowadze przeznaczone sa takze dla wszystkich 0s6b starszych. To przede wszystkim trening ogélnorozwojowy dla 0s6b,

ktére nie moga pozwoli¢ sobie na szybkie tempo marszu, osoby po kontuzjach, ztamaniach, osoby z problemami zdrowotnymi.
Te grupe Nordic Walking w szczeg6lnosci polecam:

- dla os6b ktére nie moga pozwoli¢ sobie na szybkie tempo marszu
- dla 0s6b po kontuzjach i ztamaniach
- dla os6b starszych

- dla 0s6b z rozpoznanag osteoporoza i zmianami zwyrodnieniowymi



www.karpacz.net

Nordic Walking

- dla 0s6b z problemami ze stawami i kregostupem

- dla 0s6b, ktére chcg poprawi¢ swojg kondycje i spedzi¢ mito czas

Zapraszam goraco!

KONTAKT:

Maciej Wojtas

Tel. 889897143

E-mail: maciejwojtas@02.pl
Gadu-Gadu 3993613

www.nordicwalking.karpacz.pl | www.nordicos.pl
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