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Za nami kolejny trening nordic walking z
Mistrzem!

W miniong sobote uczestnicy mieli kolejng okazje do wziecia udziatu w
profesjonalnym treningu nordic walking, ktéry ponownie poprowadzit doswiadczony
instruktor Marcin CieSluk. Zajecia znéw cieszyty sie zainteresowaniem, a osoby,
ktére skorzystaty z nich po raz pierwszy, miaty takze i tym razem mozliwos¢
nauczenia sie podstaw techniki nordic walking.

Spotkania , Nordic Walking Trening z Mistrzem!” za kazdym razem odbywajg sie w
innym malowniczym miejscu na terenie gminy Lipie - aby byto ciekawiej. Podczas
zajec uczestnicy uczg sie prawidtowej techniki marszu z kijkami lub szlifujg juz
posiadane umiejetnosci. Nordic walking angazuje nawet do 90% miesni catego ciata.
Odpowiednie wykonywanie krokdw i ruchéw ramion pozwala nie tylko poprawic
kondycje i sylwetke, ale rowniez odcigzy¢ stawy, a to czyni te aktywnos¢ dostepng
dla kazdego - bez wzgledu na wiek czy poziom sprawnosci.

Kazdy trening poprzedzony jest rozgrzewka, ktéra przygotowuje ciato do wysitku i
zZnaczaco zmniejsza ryzyko urazéw. Po marszu nie zapominamy réwniez o
ochtodzeniu i ¢wiczeniach rozciggajacych - trener dba o to, by kazdy uczestnik
zakonczyt trening w dobrym nastroju i bez przecigzen.

Juz wkrétce ogtosimy kolejne terminy treningéw. SledZcie naszg strone internetowa
oraz media spotecznosciowe.

Do zobaczenia na kolejnych marszach!
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