JAK DOBRAC DEUGOSC KIJKOW DO NORDIC WALKING?
Stariw pnzy|:|| wyprostowane| ramie powinno przylegac do tulowm postaw kijki przed
siebie. Ramiei przedr p zyckat prosty

UWAGA!

Dtugosc kijkow mierz w tych butach, ktére beda uzywane do treningu!
Naijlepsza nawierzchnia do uprawiania Nordic Walking jest nawierzchnia miekka (droga
polna, piasek, itp.). Unikaj asfaltui kostki brukowej!

ozwarty.

KROK DO ZDROWIA

ELEMENTY PRAWIDEOWEJ TECHNIKI NORDIC WALKING

‘ ~ ~ Skieruj wzrok ok. 20 m przed siebie!
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ZOSTAN INSTRUKTOREM NORDIC WALKING!
www.polskachodzi.pl

odbywa sie w stawie ramiennym,

Nordic Walking to aktywnosc fizyczna dla kazdego.
Regularny trening z zastosowaniem prawidtowej techniki
Nordic Walking jest kluczem do poprawy stanu zdrowia,
a takze podniesienia poziomu sprawnosci fizycznej.

Aspekty zdrowotne systematycznego uprawiania Nordic
Walking to m.in.:

V odciazenie stawéw (biodrowych, kolanowych,
odcinka ledzwiowego kregostupa)

zaangazowanie do 90% miesni.
Najkorzystniejsze dla zdrowia tempo marszu to tak
zwane "tempo konwersacyjne”, zatem maszerujac -

rozmawiamy!

Przejdziesz sie?

Polskie\Stowarzyszenie
Nordic Walking

www.pshw.pl



