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Pierwszy trening nordic walking za nami!

26 kwietnia o godzinie 15:00 rozpoczat sie pierwszy trening nordic walking dla
mieszkancéw gminy Lipie i okolic. Wydarzenie spotkato sie z duzym
zainteresowaniem. Udziat w nim wziety osoby, ktére zdecydowaty sie postawic¢ na
trenening pod okiem profesjonalisty.

Zajecia poprowadzit Marcin CiesSluk — doswiadczony trener i instruktor nordic
walking, rekordzista Swiata na dystansie 100 mil. Uczestnicy mieli okazje skorzystac
Z jego wiedzy i doswiadczenia, aby nauczy¢ sie podstaw oraz poznac tajniki
prawidtowej techniki marszu.

Podczas spotkania uczestnicy dowiedzieli sie m.in. jak dobra¢ odpowiednig dtugosc
kijkéw do swojego wzrostu, jakie kijki najlepiej sprawdzajg sie w nordic walkingu i na
co zwracac uwage przy ich wyborze oraz jak prawidtowo wykonywac ruchy ramion i
ndg, aby maksymalnie wykorzystac korzysci ptynace z tej aktywnosci oraz
zminimalizowac ryzyko kontuzji.

Po krétkim wstepie teoretycznym przyszedt czas na praktyke. Na pobliskich
sciezkach i terenach zielonych uczestnicy pod czujnym okiem trenera uczyli sie
podstawowych technik marszu, pracujgc nad prawidtowg postawg ciata i rytmem
krokéw.

Wspdlna aktywnos¢ przebiegata w atmosferze duzego zaangazowania i pozytywnej
energii. Wsrdd uczestnikéw byli tacy, ktérzy czynnie uprawiaja juz te dyscypline
aktywnosci fizycznej oraz tacy, dla ktérych byt to pierwszy kontakt z nordic walking.
Jednak dzieki profesjonalnym wskazowkom oraz wzajemnej motywacji grupy
wszyscy ztapali wtasciwy rytm i poczuli rados$¢ ptyngca z ruchu na Swiezym
powietrzu.

Cieszymy sie, ze pierwszy trening spotkat sie z tak entuzjastycznym przyjeciem. Juz
wkrétce ogtosimy kolejny termin zaje¢, na ktéry zapraszamy wszystkich
zainteresowanych mieszkancow gminy i okolic.
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