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Nordic Walking na zdrowy kregostup! Gotowi na marsz?

w poniedziatki i Srody
Stadion

06.05.2019

Stowarzyszenie KREATIVSPORT oraz Starostwo Powiatowe w Leborku, zapraszajg na bezptatne zajecia Nordic
Walking pt. ,Nordic Walking na zdrowy kregostup. Dla oséb 50+”. Ruszamy juz 6 maja o 17:15. WeZ swoje
kije!

Juz od 6 maja, zapraszamy na cykl 24 bezptatnych treningéw Nordic Walking z nastawieniem na
przeciwdziatanie bélom i schorzeniom kregostupa oraz utrzymanie go w odpowiedniej kondycji. Kazdy trening
rozpoczniemy od rozgrzewki, a skonczymy zdrowym rozcigganiem. W czesci gtéwnej pokazemy jak wazne jest
utrzymanie prawidtowej pozycji ciata (miesnie brzucha i plecéw) podczas siedzenia, lezenia oraz wstawania.
Pokazemy ¢wiczenia z zakresu treningu funkcjonalnego (np. ¢wiczenia pomagajace w prawidtowym schylaniu
sie, podnoszeniu i noszeniu ciezkich rzeczy), ¢wiczenia relaksacyjne na odprezenie kregostupa. Treningi beda
oparte o marsz Nordic Walking, a do ¢wiczen wykorzystamy kije Nordic Walking, maty do ¢wiczen oraz tasmy
pilates.

Jesli chcesz wiedzied, ktére miesnie odpowiadajg za utrzymanie prawidtowej krzywizny kregostupa, jak je
wzmacniad, jesli chcesz poznac korzysci ptynace z podejmowania systematycznej aktywnosci fizycznej dla
organizmu, jesli chcesz sie nauczyd, jak wykorzysta¢ maty do ¢wiczen i tasmy pilates podczas domowych
¢wiczehn wzmacniajacych, jesli chcesz spedzi¢ czas na Swiezym powietrzu w mitej atmosferze, przyjdz na_

trening!

Bardzo wazne: zajecia sg dla kazdego (amatorzy i zaawansowani). Zajecia sa prowadzone przez minimum
dwdch treneréw. Nie musisz martwic sie o swoja kondycje fizyczng. Na pewno dasz rade! A jesli masz juz
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doswiadczenie w Nordic Walking, chodzisz szybko, przyjdz i poznaj anatomie miesni odpowiedzianych za twdj
kregostup.

Na BEZPLATNE zajecia ,Nordic Walking na zdrowy kregostup. Dla 0séb 50+, zapraszamy w miesigcach od 6
maja do 24 lipca, w kazdy poniedziatek i Srode (z wyjatkiem Swiat) w godzinach 17: 15 do 18:15. Ruszamy
punktualnie. Zajecia odbywaja sie na Stadionie Miejskim w Leborku przy basenie RAFA oraz w pobliskim lesie.
Zajecia przeznaczone sg dla oséb w wieku 50 plus, oraz mtodszych. Mamy dwéch treneréw. ZAPRASZAMY
kazdego, kto chce aktywnie spedzi¢ wolny czas.

Zajecia “Nordic Walking na zdrowy kregostup. Dla oséb 50+” sg organizowane przez Stowarzyszenie
KREATIVSPORT i wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych z Powiatu Leborskiego na rok 2019.

Aleksandra Mazur tel. 513 856 876

www kreativsport.pl [1]
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W poniedziatki i $rody
od 6 maja do 24 lipca

derdSdel.[ na BEZPtATNE zajecia Nordic Walking

Od 6 maja do 24 lipca 2019 w kazdy poniedziatek i srode o godz. 17:15.
Spotykamy sie przy Stadionie Miejskim, parking basenu RAFA.
Zajecia s BEZPLATNE. Rézne poziomy zaawansowania. 2 trenerdw.

Zajecia prowadzi Aleksandra MAZUR, TEl 513 856 876
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