Miejskie Centrum Sportu i Rekreacji w Skarzysku-Kamiennej

Zapraszamy na Terenowe Zajecia z Nordic Walking
12.10.20009.
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Niepowtarzalna okazja :

|

- dla 0s6b mtodych chcacych poprawi¢ swojg kondycje, a takze aktywnie i mito spedzi¢ czas,

|

- dla 0s6b starszych cierpigcych dla brak aktywnosci ruchowej, majace problem z otytoscig lub z wiasnym
aparatem ruchowym
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Dla kogo jest Nordic Walking?

O

Z zajec korzystajg zaréwno osoby miode wysportowane jak i nie majace na co dzien[ktzasu na zadng
aktywnosc¢ ruchowa, osoby w podesztym wieku.
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Co to jest Nordic Walking?

O

O

W $lad za wieloma krajami Europy, réwniez do Polski wkracza Nordic Walking &ndash; nowa forma
aktywnosci ruchowej dla kazdego, ktorg mozna uprawiac przez caty rok i w dowolnym miejscu. Nordic
Walking to naturalny marsz, wzbogacony technika odpychania sie od podtoza za pomocg specjalnie
skonstruowanych kijkow, ktérychCmiejetne uzywanie angazuje gérng potowe naszego tutowia.d
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Technika marszu jest tez pewnym potaczeniem marszu tradycyjnego (bez uzycia kijéw) lub chodu
sportowego z technikg jazdy na nartach biegowych &ndash; odpychania sie od podtoza. Prostota i tatwos¢
takiej aktywnosci, a zarazem jej bezpieczenstwo umozliwia uczestnictwo w niej oséb z réznego przedziatu
wiekowego i roznej kondyciji fizycznej. Nordic Walking jest polecany przez liczne autorytety z dziedziny
medycyny, wychowania fizycznego i rehabilitacji.
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Zapisy na zajecia, codziennie, w hali sportowej &ndash; ul. Sienkiewicza 34 - w godz. 8.00-15.00, lub
pod nr tel.: 660 425 658
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