Nordic Walking

Nordic Walking to najbardziej naturalna forma ruckzbogacona o uruchomienie

obreczy barkowej poprzezzycie specjalnie zaprojektowanych kijéw i ogi@nie

w ten sposob stawdw kozyn dolnych i kegostupa. Ta forma rekreacji jestesin

zalecana przez lekarzy jako bezpieczna forma rwehprogramach usprawniania

pacjentow.

Nordic Walking hczy w sobie najlepsze cechy idealnej aktysanoruchowej

dla wszystkich, poniewa

jest prosty i szybki do nauczenia

uaktywnia 90% nwus$ni catego ciata

uczy koordynacji, rownowagi i balansu ciata

powoduje wyszy o0 20-40% wydatek energetyczny w poréwnaniu
do zwyklego marszu

poprawia 0golp sprawndé¢ gornej czsci ciata (rozwija sig i wytrzymatasé
migsni klatki piersiowej, ramion, karku, grzbietu)

poprawia 0gola sprawndé¢ w obrebie dolnych partii ciata poprzez gziowe
odcigzenie stawow kaczyn dolnych i kegostupa

usprawnia uktad lkzeniowo- -oddechowy

zwieksza doptyw tlenu do ptuc i mézgu

polepsza wydajnig serca @¢tno wzrasta o 5-17 uderz@a minug)

zwicksza mobilné¢ gornego odcinka kgostupa i fagodzi nagtia misniowe

w okolicy barkow

przez zastosowanie kijkOw umlovia utrzymanie lepszej postawy (prostuje
sylwetke) i rownowagi podczas chodu

uczy skoordynowanego i dynamicznego chodu

poprawia samopoczucie.

Jednak przede wszystkim Nordic Walkingstetny sposéb na uprawianie turystyki

aktywnej w kadym wieku i fajnie spdzony czas.



