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Zajecia nordic walking w parku Lotnikow Polskich

2024-02-24

Dzi$ dorostych mitosnikéw chodzenia z kijami zapraszamy na kolejny bezptatny trening nordic walking
»ChodzZze z nami!”. Zajecia odbeda sie w parku Lotnikéw Polskich przy TAURON Arenie Krakow - zbidrka o
godz. 10.00 przed gtéwnym wejsciem od strony ul. Lema.

Trening rozpocznie sie od wspdlnej rozgrzewki. Nastepnie uczestnicy zostang podzieleni na dwie
grupy zaawansowania:

» Poczatkujacy beda uczyc sie, jak bezpiecznie i prawidtowo chodzi¢ z kijami oraz wykonajg
¢wiczenia doskonalgce technike marszu.

» Grupa zaawansowana w trakcie marszu bedzie wykonywa¢ ¢wiczenia sitowe w parach -
uczestnicy dowiedza sie, jak zrobi¢ trening sitowy wytgcznie z kijami do nordic walking.

Zajecia zakonczg sie rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi. Na trening nalezy zabra¢ wtasne kije
do nordic walking.



