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Nordic walking pro kazdého

Co je nordic walking?

Nordic walking je dynamicka chuze s vyuzitim specialnich holi. Doslovny preklad uvedeného
anglického terminu je ,severska chuze” - dle mista vzniku aktivity. Pri této chuzi zapojujete svaly celého téla
a zaroven dopady tlumi hole. Diky tomu je nordic walking Setrny ke kloubtim a muZe ho provozovat
prakticky kdokoliv.

Hodi se i pro seniory a pacienty po urazech ¢i operacich. Nordic walking pozitivné ptusobi na
dychani, srdce a metabolismus. ZlepSuje fyzickou kondici, reguluje hmotnosta zanedbatelné nejsou
ani jeho psychické ucinky.

Kromé specialnich holi budete potrebovat uz jen pohodlné obleceni, sportovni boty, pripadné batoh.

Nordic walking ma tfi varianty - rehabilitacni, kondi¢ni a vykonnostni. Zatimco rehabilitacni je urcena
hlavné stars$im lidem a pacientum po urazech, kondi¢ni je témér pro kazdého a vykonnostni varianta je
technikou vhodnou pro sportovce.

Vyhody nordic walkingu:

* Jednoducha pohybova aktivita: Nemusite se ji ucit.
* Nenarocna na vybaveni: Potrebujete jen specidlni hole na nordic walking.
* Libovolny terén: Muzete dynamickou chlizi provozovat kdekoliv.



Kolektivni i sdlova aktivita: Vénujte se ji s prateli ¢i se vydavejte na vychazky
sami - dle vasi chuti.

U¢inek: Spélite pomérné hodné kalorii.

Setrnost ke kloubtim: V&3 pohybovy aparat nebude trpét a na rozdil od b&hani je
nordic walking vhodny i pro lidi s vyraznéjsi nadvahou.
® Zdravi: Slouzi jako prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni a mé i dalsi pozitivni
ucinky.
Hledéte-li nendro¢nou sportovni aktivitu, kterd vdm pomuze zhubnout a zlepsit kondici, poridte si specialni
hole a vydejte se do prirody.



