05/08/2025

Kolejny Trening Nordic Walking z Mistrzem - juz 9
sierpnia w Troninach

Zapraszamy na kolejne spotkanie z cyklu ,,Nordic Walking - Trening z Mistrzem”.
To Swietna okazja, zeby aktywnie spedzi¢ popotudnie, pozna¢ technike marszu z
kijkami lub doskonali¢ technike z doswiadczonym instruktorem.

Zajecia poprowadzi Marcin Cie$luk - trener, instruktor i rekordzista Swiata na
dystansie 100 mil.

Pokaze Ci, jak chodzi¢ z kijkami efektywnie, zdrowo i bezpiecznie - bez wzgledu na
wiek czy kondycje.

Nie musisz mie¢ doswiadczenia - wystarczg kijki, wygodne buty i dobry nastréj!

Sobota, 9 sierpnia
Godzina 15:00
Troniny - przy dawnej harcéwce

Udziat jest bezptatny, zapisz sie juz dzis!



AKTYWNA GMINA LIPIE

8 treningoéw z instruktorem i rekordzistg Swiata
w dystansie na 100 mil

Kolejne spotkanie w cyklu:

9 sierpnia 2025 godz.15.00

@ START:
Troniny - przy budynku dawnej harcéwki
udziat BEZPLATNY

Jesli chcesz:
» zadbac o swoje serce i krazenie
* poprawi¢ sprawnosc¢ stawow
e zadbac o kregostup
* wzmocnhi¢ migsnie i poprawi¢ kondycje

* pozbyc 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.
Pamigtaj! Nieodpowiednia technika zwieksza ryzyko
kontuzji. Wtasciwy trening pod okiem eksperta
pozwala czerpaé maksymalne korzysci i uniknaé

urazéw!
apinny Zapisy tel: 34 318 80 32 wew. 50, e-mail: k. kwarciak@uglipie.pl
jgﬂ] Kulfary i Istnieje mozliwos¢ wypozyczenia kijkow dla pierwszych 15 zgtoszonych
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