Czy rzeczywiscie Nordic Walking jest przyjemny i przynosi az tyle korzysci?
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Na to pytanie moga odpowiedzie¢ mieszkancy Grabowa, Kozak oraz Siedliska, ktérzy
biora udziat w projekcie ,,Marsz po Zdrowie”, realizowanym przez Towarzystwo
Aktywnosci Spotecznej ,,Mazury Garbate&quot; przy wspotpracy z gotdapskim Domem
Kultury i Swietlicami wiejskimi. Projekt jest realizowany dzieki dofinansowaniu ze
srodkéw Programu ,,Dziataj Lokalnie VIl&quot;.

Uczestnicy projektu (mieszkancy Grabowa, Kozak oraz Siedliska) 30 czerwca spotkali sie z
trenerem nornic walking Panem Pawtem lwanowskim. Na spotkaniu w pierwszej kolejnoci
mieszkancy poznali liste zdrowotnych aspektéw oraz korzysci z uprawiania sportu. Oto
najwazniejsze z nich:

moze byC€ uprawiany wszedzie niezaleznie od pory dnia i roku

dla kazdej grupy wiekowej

nieskomplikowany i szybki do nauczenia

jest prostg formg rehabilitaciji

jest optymalnym kardiotreningiem do redukcji masy ciata
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odcigza caty aparat ruchowy do 30%

redukuje obcigzenie stawu skokowego, kolanowego, biodrowego i kregostupa, co jest
szczegOlnie wazne dla oséb otytych, po operacjach lub ze zwyrodnieniami

koryguje postawe

poprawia sprawnos$¢ uktadu krgzenia

odpreza poprawia stabilno$¢ na nieréwnych i Sliskich powierzchniach

wydatek energetyczny wzrasta srednio 0 20%

wzmacnia system immunologiczny

obniza cholesterol

W nastepnej kolejnosci wszyscy otrzymali kije trekingowe oraz nauczyli sie jak je ustawia¢ wg
wzrostu. Po ustawieniach czas przyszedt na rozgrzewke, w trakcie ktorej wykonywany byt
specjalny zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych i rozciggajacych.
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W nastepnym etapie wszyscy poznali zasady prawidtowego chodzenia oraz zobaczyli jakich
postaw i zachowan unikac, by prawidtowo trenowac.

W koncu nadszedt czas na trening wiasciwy, czyli marsz z kijami, ktéry przebiegat od tempa
spokojnego do stopniowo coraz bardziej energicznego. Po nabyciu wiedzy oraz nauce
prawidtowego chodzenia uczestnicy projektu wyruszyli w trasy na prawdziwe trenowanie.

Wszyscy usmiechnieci, zadowoleni rozmawiali o rzeczach
codziennych, a przy tym spalali mnostwo kalorii- dwa razy wiecej
niz podczas zwykiego marszu- méwi trener Pawet lIwanowski.
Systematyczne chodzenie z kijami to zdecydowana poprawa
ogolnej kondycji organizmu, gdyz jest to umiarkowany ruch
zalecany przez kazdego lekarza.

Serdecznie dziekujemy trenerowi nornic walking za przekazane
umiejetnosci, wiedze oraz wspolny trening. Mieszkancow
zachecamy do systematycznego chodzenia z kijami.

»,Projekt dofinansowano ze srodkéw Programu ,,Dziataj Lokalnie
VII” Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci oraz Gminy Gotdap
realizowanego przez Akademie Rozwoju Filantropii w Polsce oraz
Gotdapski Fundusz Lokalny”.
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