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Z kijkami w plener
dodat: Barttlomiej Mazur

Coraz popularniejsza forma rekreacy na swiezym powietrzu,
jest nordic walking, czyli marsz z kijkami. Jak wynika z
obserwacy terenow, zwilaszcza tych atrakcyinych pod
wzgledem turystycznym, cieszy sie on coraz wieksza
popularnoscg, szczegolnie wsrod osob w srednim wieku |
starszych.

Marsz z kijkami nie wymaga specjalnych predyspozyo
fizycznych | nie odstrasza kandydatow wymogami trudnymi
do spetnienia, choclaz rozpoczynajac te przygode, nalezy
pamietac o pewnych zasadach (zamieszczamy je w ramce).
Nordic walking wymyslono w Finlandn w latach 20. XX w.
Korzysct wynikajgce z jego uprawilania, s roznorodne. A
wiec: rdwnomierna praca wiekszosc migesni, przyspleszenie
przemiany matern, wzrost sity 1 wytrzymatosa ramion,
pozbycie sie, w polaczeniu z odpowiednim odzywianiem,
nadmiaru kilogramow, podniesienie sprawnosct | Jakosc
ZyCla, poprawa samopoczucia, wWycszenle sie, zmniejszenie
stresu 1 nabranie dystansu do rzeczywistoscl, wreszcoie jest
to doskonata okazja do pozytecznych towarzyskich spotkan.
Od pewnego czasu wedrowki z kijkami weszty do programu
zajet organizowanych przez Osrodek Spoteczno-Kulturalny
Spotdzielnt Mieszkaniowe] ..Podzamcze”. Prowadzl je Beata
Owsiak, posiadajaca cerbyfikat instruktorks nordic walking,
uzyskany we Wrodawiu. Pam Beata prowadzl w OSK takze
zajecla aerobiku | pilates.

- Spotykamy sie w poniedziatek | srode o godz. 18.00 przed
siedzibg osrodka. Nastepnie wyruszamy na trase. Najczescie]
idziemy w  kierunku Strugr lub  Ksigzanskiego Parku
Krajobrazowego. Po drodze, podczas przystankow, na tgce
lub w lesie, stosujemy rdzne cwiczenlia, np. rozcoggajace.
Cwiczenia w plenerze, w kontakcie z przyrodsa, to sama
przyjemnosc. Zajecia konczymy o godz. 19.30. W tym czasie
pokonujemy dystans ok. 8 km. Grupa pan, ktore zdecydowaty
sie na te forme rekreacy, nie jest jeszcze liczna, ale z
pewnosclg dotacza do nas kolejne kandydatkli. A moze
pojawig sie u nas panowie? — mowl prowadzaca zajecia.

Odptatnosc wynosi jednorazowo od cztonkin spotdzielni 3 zt.,
a od pozostatych 5.
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