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AKTYWNA GMINA LIPIE

8 treningow z instruktorem i rekordzistg Swiata

w dystansie na 100 mil

Kolejne spotkanie w cyklu:

7 wrzesnia 2025 godz. 15.00 ~

Q START:
Kleé$niska - przy lesniczéwce
udziat BEZPLATNY

Jesli chcesz:
* zadbac o swoje serce i krazenie
¢ poprawic¢ sprawno$¢ stawow
e zadbac o kregostup
* wzmocni¢ migsnie i poprawi¢ kondycje
¢ pozbyc¢ sie stresu

koniecznie badz z nami!

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

urazéw!
GoKy o Zapisy tel: 34 318 80 32 wew. 50, e-mail: k.kwarciak@uglipie.pl
[;ﬁ;l Kultury Istnieje mozliwo$¢ wypozyczenia kijkéw dla pierwszych 15 zgtoszonych
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