Lekcja Nordic Walking

zorganizowana dla mieszkancow przez Rade Osiedla Glebokie Pilchowo.

Trzeci rok z rzedu, 6 listopada 2021r. 0 godz. 11, grupa mieszkancoéw spotkata si¢ na Polanie
Sportowej z licencjonowanym trenerem 1 czynnym zawodnikiem Nordic walking Grzegorzem
Nakoniecznym.

Oprécz instruktazu wiasciwego chodzenia z kijami NW, trener miat dla chetnych, profesjonalne kije,
z ktorych mozna byto na czas lekcji skorzystac.

Byto pigkne jesienne przedpotudnie, wlasciwa pora na spacer sobotni ale chetnych w tym roku na
zajecia bylo mato. W zwigzku z tym, zajecia byly komfortowo zindywidualizowane.

Pan Grzegorz w przystepny sposob wprowadzat nas w zasady wlasciwego marszu : wymachy ragk
prawie prostych w lokciach i wyprowadzenie ich za siebie, za plecy. Pamigta¢ nalezy aby kije zabite
byly w grunt pod katem 60°, brzuch wciagniety a kije nalezy wypusci¢ z dtoni przy mijaniu bioder
1 ponownie zlapa¢ w gar$¢ przenoszac je do przodu, zabic kijek i energicznie odbic si¢ od podloza...

Po ¢wiczeniach na Polanie, wyruszyliSmy pod okiem trenera do Lasu Arkonskiego - spacer w
kierunku Pilchowa i z powrotem. Na zakonczenie byly obowigzkowe ¢wiczenia rozciggajace, a na
pozegnanie niezdrowe pralinki.

Tak minety dwie godziny na powietrzu, w ruchu 1 w mitym towarzystwie. Szkoda, ze tak mato osob
skorzystato z mozliwosci uczestnictwa w zajeciach.
Rada Osiedlowa bedzie promowata t¢ forme spedzania czasu na wolnym powietrzu,
spotykajmy si¢ i ruszajmy si¢ !

Opracowata Iwona Trzaska



