NORDIC WALKING

AKTYWNOSC DLA KAZDEGO!

»Ruch moze zastapi¢ wiele lekow, ale zaden lek nie zastapi ruchu”
(dr W. Oczko, 1537-1599 )
Polecamy wszystkim — zdrowym i niecatkiem - ruch w formie spaceru - Nordic Walking.
Podczas zwyklego spaceru aktywne sa tylko mig¢snie konczyn dolnych i tutowia, natomiast
uzywajac kijow angazujemy az 85% miegsni.

Nordic Walking polega na chodzeniu z uzywaniem kijow. Kijki powinny mie¢ taka
dtugoéé, by rece byly zgiete w tokciu 90°. Rozpoczynajac marsz wbijamy kijek na
wysokosci przeciwstawnej stopy, a nastgpnie odpychamy si¢ nim, az dton znajdzie si¢ za
plecami. Polecamy wideo oraz informacje na www.osteoporoza.pl.

Nordic Walking stat si¢ popularny wsrod mlodziezy, ale szczegolnie jest zalecany
jako najprostsza 1 najtansza forma rehabilitacji dla 0sob starszych. Szczego6lne znaczenie ma
u 0s6b zagrozonych osteoporozg i upadkami.

Maszeruj codziennie - siedzenie zabijal!!

Nordic Walking:

e wplywa korzystnie na kosci,
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zapobiega upadkom, i ztamaniom,

¢ rozwija sif¢ i wytrzymatos¢ ramion, . d A )L/
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e powoduje wigksze spalanie kalorii
niz przy normalnym chodzeniu, .
e zmniejsza nacisk na kolana,
biodra i plecy,

e poprawia stabilno$¢ i rownowage.
Wigcej informacji: www.osteoporoza.pl
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