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Chodz z nami... Nordic Walking w Siewierzu

Nordic Walking czyli spacer z kijkami, najbardziej naturalna aktywnos$¢ ruchowa, pochodzaca z Finlandii, ma réwniez swoich "zapalonych
zwolennikdw" w naszym miescie. Od 2 lat Stowarzyszenie Krzewienia Zdrowego Ruchu dziatajace przy Miejsko-Gminnym Osrodku Kultury,
propaguje te forme aktywnego relaksu, jako sposdb na wyprostowany i silny kregostup, przeciwdziatajgcag osteoporozie i réznym dolegliwosciom
ruchowym. Ten na pozér prosty, nie wymagajacy wielkiego fizycznego wysitku sport, angazuje blisko 600 miesni naszego ciata, stanowiacych
blisko 90% catego uktadu mies$niowego cztowieka i sprawia, ze rewelacyjnie poprawia sie nasze samopoczucie, kondycja, powraca chec
aktywnosci zyciowej, ma sie dobry humor.

Nordic Walking uprawia¢ moze kazdy, niezaleznie od wieku i wagi ciata, ktdrg sie traci poprzez regularny i systematyczny "spacer z kijkami".
Zajecia prowadzg instruktor - Agnieszka Zielinska i przewodnik - Henryk Wysocki z licencja Nordic Walking Poland. Spotykamy sie w kazdy
poniedziatek 0 godz. 18.00 na Btoniach Siewierskich (ul. Krakowska-parking). Wymagany odpowiedni stréj i obuwie sportowe. Kijki do marszu
zapewnia organizator oraz istnieje mozliwos¢ ich nabycia (zakupu) w licencjonowanej firmie sprzetu Nordic Walking Poland. Zapraszamy!
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