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              Chcete zažít něco neobvyklého???
        Kurz chůze s hůlkami 
       /NORDIC WALKING/

CO TO JE?
Nordic walking (doslovně přeloženo severská chůze) je běžná chůze se speciálními hůlkami. Kolébkou tohoto nového sportovního odvětví je Finsko. 

                                         Jde o novou aktivitu

Pomocí holí jsou namáhány svaly celého těla a klouby dolních končetin jsou odlehčeny.

Nordic walking je velice příjemný druh pohybu, který může vykonávat každý, výkonnostní sportovec i začátečník, mladý člověk i lidé v pokročilém věku.

K ČEMU JE TO DOBRÉ?

· Představuje aktivní trénink kardiopulmonálního systému.

· Působí pozitivně na psychiku, protistresově.

· Uvolňuje bederní, krční a hrudní páteř při minimální zátěži.

· Posiluje svalstvo horních končetin a ramenních pletenců.

· Ulevuje  kloubům.

· V neposlední řadě má výhodu společenskou. Lze chodit společně ve skupince kamarádů a přátel.

CO K TOMU POTŘEBUJETE?

K této činnosti potřebujete walkingové hole a chuť se pohybovat.

Hole Vám půjčíme a chuť si přinesete sebou.

KDE TO BUDE PROBÍHAT?

V parku Boženy Němcové.  Podle zájmu je možno se domluvit na jiné lokalitě.

KDY?

Předpokládáme předběžně ve čtvrtek v 16.00 a v sobotu v 10.00 dvě vyučovací hodiny. Je možno termín domluvit individuálně. Cena za hodinu je 100,- Kč, důchodci 80,- Kč.
KDO TO BUDE POŘÁDAT?

 Vyučující / instruktorky Nordic walkingu/ ze Střední zdravotnické školy v Karviné .
Začátek: 22. 9. 2011 v 16.00

Přihlašujte se na mobil: 728034861, 737118896

nebo na email: DariaG@seznam.cz, radsiko@seznam.cz. 

Termín přihlášek do 18. 9. 2011
