Lekcja Nordic Walking

zorganizowana dla mieszkancow przez Rade Osiedla Glebokie Pilchowo.

Weczesnojesienng sobota, 28 wrzesnia o godz. 11, juz po raz drugi, grupa mieszkancow spotkata si¢ na
Polanie Sportowej z licencjonowanym trenerem i czynnym zawodnikiem Nordic walking.

Pan Grzegorz Nakonieczny z firmy Ekspedycja Centrum aktywnego Wypoczynku w Szczecinie
poprowadzit instruktaz wlasciwego chodzenia z kijami NW.

Uczestnicy spotkania, mimo ze przyszli ze swoimi kijami, mogli skorzysta¢ z pozyczenia na czas lekcji
profesjonalnego sprzetu.

Pan Grzegorz w bardzo przystepny sposob wprowadzal w zasady wlasciwego marszu : kolejno
¢wiczylismy elementy wlasciwego chodu, a wigc: rece prawie proste w tokciach, wymach rak
wyprowadzony za plecy a kije zabite pod katem 60

I jeszcze nalezy pamigtaé aby brzuch byt wciagniety 1 koniecznie wypusci¢ kije z dioni przy mijaniu
bioder 1 ponownie ztapa¢ w gars¢ przenoszac je do przodu i energicznie odbi¢ si¢ od podtoza.
Naprawde mozna byto si¢ pogubic.

Dalismy oczywiscie rad¢ i po wstepnych ¢wiczeniach na Polanie, wyruszyliSmy pod okiem trenera do
Lasu Arkonskiego - spacer dookota Goplany.

Po powrocie na Polane Sportowa byly obowigzkowe ¢wiczenia rozciggajace ina pozegnanie zdrowe
ciasteczka weganskie z ziarnami.

Mito spedzilismy dwie godziny na powietrzu, teraz nalezatoby ¢wiczy¢ 1 doskonali¢ styl chodzenia.

Do zobaczenia na lesnych $ciezkach !

Do zobaczenia na nastepnych zajeciach !

Opracowata Iwona Trzaska



