Nordic walking
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» Duza Petla Grzybowska
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-Grzybowo

Wybierz sie na pozytywny
marsz z kijkami trasami,
ktore przygotowata

gmina Kotobrzeg.

Spacer z kijkami staje sie modny. To $wietny pomyst
na aktywne spedzanie wolnego czasu. Dla wszystkich,
ktérzy chca uprawiac te dyscypling, w gminie Koto-
brzeg wytyczono specjalne trasy. Kazda z nich jest

oznakowana strzatkami i tablicami informacyjnymi.

Nordic walking mozna uprawia¢ w kazdym wieku,
przez caty rok, na kazdym podtozu. Plaza w gminie
Kotobrzeg jest szczegdInym miejscem do marszu z kij-
kami, poniewaz piasek amortyzuje i chroni kolana
przed urazami. Podczas treningu nordic walking an-
gazujemy 90% miesni, odcigzajac stawy. Dzieki temu

prostujemy kregostup i korygujemy wady postawy.

Wiele osdb przekonato sie juz do tej dyscypliny
i ceni sobie jej pozytywny wptyw na poprawe
krazenia, ogdlnej kondycji i dobrego samopo-
czucia. Szczegdlnie cenne jest oddychanie jodem
przepetniajgcym morskie powietrze. Nordic wal-
king zaleca sie osobom z nadwagg i otytoscia, jak
réwniez ludziom starszym, a takze po réznego

rodzaju operacjach i urazach.
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