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Trening Nordic Walking z Mistrzem!

Juz 26 kwietnia odbedzie sie pierwszy trening nordic walking, ktéry poprowadzi
Marcin Ciesluk - doswiadczony trener i instruktor, rekordzista Swiata w dystansie na
100 mil.

Podczas treningu jego uczestnicy dowiedzg sie, jak prawidtowo dopasowac kijki do
swojego wzrostu oraz jak poprawnie chodzi¢, aby unikna¢ kontuzji, a tym samym
czerpa¢ maksymalne korzysci z tej formy aktywnosci fizyczne;.

Trening jest bezptatny i rozpoczyna cykl spotkan, ktére bedg odbywac sie regularnie
od kwietnia do sierpnia z czestotliwoscig jedno w miesigcu. Szczegéty dotyczace
kolejnych spotkan zostang ogtoszone juz wkrotce. Na wydarzenie mozna zapisac sie
telefonicznie, dzwonigc pod numer 34 318 80 32-35 wew. 50, mailowo pod adresem
k.kwarciak@uglipie lub poprzez wypetnienie formularza dostepnego pod linkiem:
https://tiny.pl/rf3hhzqy.

Dla pierwszych 15 zgtoszonych os6b przewidziana jest mozliwos¢ wypozyczenia
profesjonalnych kijkéw.

Gminna akcja Nordic Walking Trening z Mistrzem to doskonata okazja, aby rozpoczac
swojg przygode z tg formg aktywnosci fizycznej lub udoskonali¢ technike pod okiem
profesjonalisty.



https://tiny.pl/rf3hhzqy
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AKTYWNA GMINA LIPIE

5 treningow z instruktorem i rekordzista Swiata
w dystansie na 100 mil
Pierwsze spotkanie w cyklu:
26 kwietnia 2025 godz. 10:00

goz START:
Lipie ul. Dolna (przy lesniczéwce)

udziat BEZPLATNY

Jesli chcesz:
¢ zadbac o swoje serce i krazenie
* poprawi¢ sprawnos¢ stawow
e zadbac o kregostup
* wzmochi¢ miesnie i poprawic¢ kondycje
* pozbyc sie stresu
koniecznie badZ z nami!

Nordic Walking to doskonaty sposéb na poprawe kondycji,
wzmochnienie catego ciata oraz spalenie kalorii. Regularny trening
wspiera takze prawidtowg postawe i pomaga zrelaksowacé sig na
Swiezym powietrzu.

Pamigtaj! Nieodpowiednia technika zwigksza ryzyko

kontuzji. Wiasciwy trening pod okiem eksperta
pozwala czerpaé maksymalne korzysci i uniknaé
urazéw!

Zapisy tel: 34 318 80 32 wew. 50, e-mail: k.kwarciak@uglipie.pl
Istnieje wypozyczenia kijkéw dla pierwszych 15 zgtoszonych oséb
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