Co to jest?

Nordic Walking to catoroczna
forma aktywnosci ruchowej

w terenie, polegajgca na marszu
z wykorzystaniem specjalnie
zaprojektowanych kijow.

Wymyslony zostat w Finlandii
w latach 20. XX wieku, jako
catoroczny trening dla narciarzy
biegowych.

Przeprowadzone badania po-
twierdzaja pozytywny wptyw
tej formy rekreacji na nasze
samopoczucie i stan zdrowia.
Nordic Walking to sport, ktory
ze wzgledu na swojg prostote

i bezpieczeristwo moze byc
uprawiany zarowno przez
aktywnych sportowcow, jak

i osoby o stabej kondycji fizycz-

nej. Nie ma tu zadnych ograni-
czen wiekowych czy istotnych
przeciwwskazan zdrowotnych.
Spacer z kijkami moga zatem
uprawiac osoby starsze, jak
rowniez 0soby z ograniczeniami
fizycznymi. Nawet cigza nie jest
przeszkodg dla tej formy ruchu.
Krétko mowige, Nordic Wal-
king to polecany wszystkim

spacer po zdrowie!
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Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_12yh_ebook

= OBCIAZANIE:
wykorzystywanie
aktywnych miesni
W momencie kiedy cata stopa
z przodu przylega do podtoza,
nastepuje faza obcigzenia, czyli
przeniesienia srodka ciezkosci
do przodu. Kolano nogi z przo-
du zostaje w lekkim ugieciu.
Reka z przodu mozliwie
wyprostowana w stawie
tokciowym.
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W tym
momencie za-
czynaja sie wigczac po-
szczegolne miesnie koriczyn
gérnych. Przy przeniesieniu
miesiert dwugtowy ramienia ob-
cigzany jest delikatnie, natomiast
tréjgtowy ramienia i miesnie
obreczy barkowej silniej
i intensywniej.
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