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Nordic Walking jest to forma rekreacji polegajgca na marszu ze specjalnymi kijkami.
Wymys$lono jg w latach dwudziestych ubiegtego wieku w Finlandii, jako catoroczny trening dla
narciarzy biegowych. Jest to idealna forma aktywnosci ruchowej na $wiezym powietrzu. Nordic
Walking mozna uprawia¢ w kazdym klimacie, na dowolnym terenie, na kazdej nawierzchni. | co
najwazniejsze- przez caty rok i przez kazdego.
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Marsze z kijkami uaktywniajg wiekszo$¢ mieéni,
usprawniajg uktad krgzenia i uktad oddechowy . Nordic
Walking jest to o tyle wygodny, ze nie wymaga sitowni, sali gimnastycznej ani specjalnych
warunkéw. Wystarczg kijki i ochota przebywania na $wiezym powietrzu. Jest formg ruchu dla
wszystkich tych, ktérzy chcg poprawi¢ kondycje, uprawiajgc sport mato inwazyjny, oraz
urozmaici¢ swoj program treningowy. Uprawiajg go réwniez wszyscy, ktdrzy chcg zrzucic
zbedne kilogramy, maja problemy ortopedyczne lub zaburzenia rdwnowagi, albo nie chcg w
nadmiarze obcigzac stawdw. Szczegdlna popularno$¢ zdobyt juz wérdd senioréw i 0séb
dojrzatych, dla ktorych jest czesto jedyna dostepna forma rekreacji ruchowej. Moga uprawia¢ go
zar6wno osoby mtode i wysportowane, jak rowniez ci, ktérzy nie maja na co dzien zbyt wiele
czasu na zadna aktywnos¢ ruchowa. W ramach Programu Integracji Spotecznej
zrealizowano w teczu Projekt ,Nordic Walking — czas dla rodzin”. Przeprowadzono w lipcu
cykl szkolen dla oséb zainteresowanych Nordic Walking. W szkoleniach wzieto udziat ponad
20 0s0b w réznym wieku. Dwie z nich uzyskaty certyfikaty Przewodnikéw Nordic Walking.
Zajecia prowadzone przez instruktorow z Elblgskiego WOPR -Bozene Ruszkowskg i Stanistawa
Chomentowskiego , wzbogacone zostaty o elementy ¢wiczen gymstick.

GYMSTICK - jest nowym, innowacyjnym przyrzgdem, ktory taczy ¢wiczenia za pomocg drgzka
gimnastycznego i gum oporowych w jeden skuteczny trening. Do obu koncéw drgzka
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umocowana jest guma o réznych poziomach oporu, ktére mozna dobra¢ w zaleznoéci od
poziomu sprawno$ci fizycznej ¢wiczacego. Trening z GYMSTICK wptywa na:

- stabilizacje, wytrzymatos¢ miesniowa i site, sprawnos$c¢ i wytrzymatosé sercowo-naczyniowg
- rbwnowage

- gibkos¢ i koordynacje ruchowg

- antropometrie czyli spalanie ttuszczu.W naszym $rodowisku, niestety, nie jest jeszcze
powszechne aktywne spedzanie wolnego czasu. Najwyzszy czas zeby to zmienié. Tereny
wokét Lecza sg wymarzonym miejscem do uprawiania Nordic Walking.

Zatem: Kijki w dtonie i w droge! KM
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