24/07/2025

Nordic Walking - Trening z Mistrzem

Serdecznie zapraszamy mieszkahcéw na kolejne spotkanie z cyklu ,Nordic Walking -
Trening z Mistrzem”, ktére odbedzie sie w sobote, 26 lipca o godz. 10:00 w
Rebielicach Szlacheckich (zbidrka przy bytej szkole).

Nordic walking to Swietny sposdb na ruch i zdrowie - idealny dla kazdego, bez
wzgledu na wiek. To réwniez okazja, by aktywnie spedzi¢ czas na Swiezym powietrzu
w gronie pozytywnych ludzi.

Zajecia poprowadzi Marcin Ciesluk - wykwalifikowany instruktor i trener nordic
walking, rekordzista Swiata na dystansie 100 mil. Dzieki jego wskazéwkom poznacie
prawidtowg technike marszu oraz dowiecie sie jak zmniejszyC ryzyko kontuzji i
maksymalnie wykorzystac korzysci ptyngce z treningu.

Prosimy o zabranie:

e wygodnego obuwia sportowego,
e komfortowego stroju dostosowanego do pogody,
e butelki wody.

Zapisy: Klaudia Kwarciak, telefon: 34 318 80 32 do 35 wew. 50, e-mail:
k.kwarciak@uglipie.pl
Udziat w wydarzeniu jest bezptatny. Zapraszamy do zapiséw!
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% 8 treningoéw z instruktorem i rekordzista Swiata
w dystansie na 100 mil
Kolejne spotkanie w cyklu:
26 lipca 2025 godz. 10.00

@ START:
Rebielice Szlacheckie - zbiérka przy bytej szkole
udziat BEZPLATNY

Jesli chcesz:

zadbac o swoje serce i krgzenie
poprawi¢ sprawno$¢ stawow

zadbac o kregostup

wzmochi¢ migsnie i poprawi¢ kondycje
pozby¢ sig stresu

koniecznie badZ z nami!

Nordic Walking to doskonaty sposéb na poprawe kondycji,
wzmocnienie catego ciata oraz spalenie kalorii. Regularny trening
wspiera takze prawidtowg postawe i pomaga zrelaksowac sig na
Swiezym powietrzu.
Pamietaj! Nieodpowiednia technika zwigksza ryzyko
* kontuzji. Wtasciwy trening pod okiem eksperta
|| pozwala czerpaé maksymalne korzysci i unikngé

urazéw!
G Zapisy tel: 34 318 80 32 wew. 50, e-mail: k.kwarciak@uglipie.pl
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