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Nordic Walking Trening z Mistrzem

W sobote 9 sierpnia odbyto sie kolejne spotkanie z cyklu Trening z Mistrzem,
zorganizowane dla mieszkancow naszej gminy i okolic. Zajecia poprowadzit Marcin
Ciesluk - instruktor oraz rekordzista swiata w nordic walking na dystansie 100 mil.

RozpoczeliSmy od solidnej rozgrzewki, aby przygotowac¢ miesnie i stawy do wysitku
oraz zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Nastepnie wyruszyliSmy na trase dtugosci 6 km - z
Tronin do Rebielic i z powrotem. Podczas marszu uczestnicy otrzymywali cenne
wskazéwki trenera, ktéry czuwat nad prawidtowg technika. To wtasnie ona sprawia,
ze nordic walking angazuje az 90% miesni, poprawia wydolnos¢ organizmu i
wzmacnia cate ciato.

Zapraszamy na nasze cykliczne zajecia nordic walking. Regularny trening:
- poprawia postawe i odcigza kregostup,

- wspiera zdrowie serca i uktadu oddechowego,

- sprzyja spalaniu kalorii - nawet o0 40% wiecej niz zwykty spacer,

- jest bezpieczny dla stawdw i odpowiedni dla oséb w kazdym wieku.

Nic dziwnego, ze ta forma aktywnosci cieszy sie coraz wiekszg popularnoscig w
naszej gminie. Kolejne treningi juz wkrétce - koniecznie obserwujcie strone.
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