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Nordic walking w Nowych Skalmierzycach

miPolacy uprawiajg rézne formy aktywnosci fizycznej.

Gtownie jest to jazda na rowerze, ptywanie czy jogging. W ostatnich latach furore
robi réwniez nordic walking 0 forma rekreacji polegajgca na chodzeniu ze
specjalnymi kijkami. Metoda zostata wymyslona przez fihskich narciarzy, ktérych
inspiracjg byto opracowanie treningu pozwalajgcego ¢wiczy¢ technike chodzenia,
biegania i skakania bez udziatu sSniegu i nart. Poczatkowo préby wypromowania tej
dyscypliny nie powiodty sie, jednak z czasem wzbudzita ona prawdziwy entuzjazm
i dzi$ nie sposéb nie zauwazy¢ oséb indywidualnych badZz tez catych grup
spacerujacych w lasach, parkach czy innych terenach rekreacyjnych. Do
uprawiania nordic walkingu zacheca m.in. to, ze wskazany jest zaréwno dla oséb
mtodych, jak i starszych, zdrowych, ale i znajduje coraz szersze zastosowanie w
rehabilitacji.
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Aby marsz odnidst oczekiwany efekt i mogty z niego ptyng¢ korzysci, nalezy
jednak stosowa¢ prawidiowg technike. Taki witasnie instruktaz zostat
przeprowadzony w Nowych Skalmierzycach w dniu 5 czerwca br. podczas
zorganizowanego przez LGD ATI] Potudniowej Wielkopolski A z Krotoszyna
spotkania adresowanego dla wszystkich juz ten sport praktykujgcych bagdz
majgcych zamiar go uprawia¢. Dyplomowany trener oraz instruktor Marcin Szulc
najpierw przekazywat podstawowe wiadomosci z zakresu nordic walking a
nastepnie pomagat dobiera¢ odpowiedni sprzet i uczyt technik marszu,
uwzgledniajgc przy tym mozliwosci i ograniczenia uczestniczacych w kursie
kobiet. Nie obyto sie bez rozgrzewki, licznych d¢wiczen, oraz gier i zabaw.
Zwienczeniem trudu fizycznego byt ciepty poczestunek, ktéry pozwolit
zregenerowac sity po wyczerpujgcym treningu.
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