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Nordic Walking - Trening z Mistrzem

Gmina Lipie serdecznie zaprasza na drugie spotkanie w cyklu ,,Nordic Walking -
Trening z Mistrzem”, ktére odbedzie sie 24 maja (sobota) o godz. 15.30 w Rozalinie
(zaczynamy na parkingu przy lesie). To doskonata okazja, by aktywnie spedzi¢ czas
na Swiezym powietrzu, zadbac¢ o zdrowie, pozna¢ technike prawidtowego marszu z
kijkami oraz skorzystac z doswiadczenia jednego z najlepszych specjalistéw w tej
dziedzinie.

Zajecia poprowadzi Marcin Ciesluk - wykwalifikowany instruktor i trener nordic
walking, rekordzista Swiata na dystansie 100 mil.

Podczas treningu uczestnicy utrwalg wtasciwg technike chodzenia z kijkami, ktéra
zapewnia:

e lepsze efekty treningowe,

e wzmochnienie catego ciata (az 90% miesni pracuje!),
odcigzenie stawdw i kregostupa,

poprawe postawy i koordynacji ruchowej,

redukcje stresu i napiecia.

Nordic walking to forma ruchu dostepna dla kazdego - niezaleznie od wieku i
kondycji fizycznej. To doskonaty sposdb na rozpoczecie przygody ze sportem lub
wzbogacenie swojej codziennej aktywnosci.

Trening odbedzie sie na trasie prowadzgcej przez malowniczy las w okolicach
Rozalina, a jego celem bedzie rezerwat przyrody Szachownica.

Zapisy: Klaudia Kwarciak, telefon: 34 318 80 32 do 35 wew. 50, e-mail:
k.kwarciak@uglipie.pl

Udziat w wydarzeniu jest bezptatny. Zapraszamy do zapiséw!
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@ 8 treningéw z instruktorem i rekordzistg $wiata
w dystansie na 100 mil
Drugie spotkanie w cyklu:
24 maja 2025 godz. 15:30

Q START:
Rozalin (parking przy lesie)
udziat BEZPLATNY

Jesli chcesz:

¢ zadbac o swoje serce i krazenie

* poprawi¢ sprawno$¢ stawow

¢ zadbac o kregostup

* wzmocni¢ migénie i poprawic¢ kondycje
pozby¢ sie stresu

koniecznie badZ z nami!

Nordic Walking to doskonaty sposéb na poprawe kondycji,
wzmocnienie catego ciata oraz spalenie kalorii. Regularny trening
wspiera takze prawidtowa postawe i pomaga zrelaksowaé sie na
$wiezym powietrzu.

Pamietaj! Nieodpowiednia technika zwigksza ryzyko

* kontuzji. Wtasciwy trening pod okiem eksperta
| pozwala czerpaé maksymalne korzysci i unikngé
urazéw!
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Zapisy tel: 34 318 80 32 wew. 50, e-mail: k.kwarciak@uglipie.pl
W Istnieje wypozyczenia kijkéw dla pierwszych 15 zgtoszonych oséb
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