Dzien dobry !1! ;)
Przeczytaj tekst o nordic walkingu i odpowiedz na pytanie znajdujgce sie POD artykutem

»Maszerowanie z kijkami jest formq aktywnosci bardzo popularnq wsréd oséb w
Srednim, a nawet w podesztym wieku. Jest to zwiqgzane przede wszystkim, z tym ze
nordic walking mogq uprawia¢ wszyscy, bez wzgledu na wiek i kondycje.

Nordic walking — zalety

Nordic walking, podobnie jak kazda inna aktywno$¢ fizyczna, ma bardzo dobry wplyw
na zdrowie, a przy tym nie jest tak kontuzjogenna, jak np. jogging czy sporty
kontaktowe. Badania przeprowadzone przez World Orginal Nordic Walking
Federation (NWF) potwierdzily dotychczasowe przypuszczenia o prozdrowotnym
dzialaniu tej aktywnosci fizycznej. Wsrod gléwnych zalet nordic walking
mozna wymieni¢ m.in.:

o Poprawe kondycji i wzmocnienie mie$ni plecow, nég, brzucha, rak i bioder.

« Spalanie kalorii (az 20% wiecej niz przy normalnym chodzeniu).

e Redukcja bdlu szyi i ramion. Regularne uprawianie nordic walking (trzy razy w
tygodniu po ok. 60 minut) angazuje mie$nie rak (bicepsy i tricepsy), miesnie
naramienne, miesien piersiowy wiekszy oraz miesien grzbietu.

o Poprawa koordynacji ruchowej. Jest to mozliwe dzieki trenowaniu nordic
walking na schodkach lub delikatnych wzniesieniach.

o Wspomaganie leczenia miazdzycy. Badania wykazaly, ze nordic walking
zmniejsza napiecie w ukladzie krwiono$nym, a przy tym nie obcigza serca.

o Zwiekszanie wydolno$ci oddechowej organizmu.

e Pozytywny wplyw na nastroj i procesy myslowe.”

Wymien jedna zalete Nordic Walkingu.

Teraz przygotowujemy bezpieczne miejsce, zaktadamy stréj sportowy, stawiamy butelke z
woda i zapraszam do éwiczen :)

https://www.youtube.com/watch?v=E vcWKFAdUQ

Pozdrawiam serdecznie !!!


https://stronazdrowia.pl/bol-szyi-przyczyny-dolegliwosci-ze-strony-kregoslupa-szyjnego-bolu-szyi-z-boku-z-tylu-oraz-promieniujacego-do-karku-glowy-i/ar/c14-14402187
https://www.youtube.com/watch?v=E_vcWKFAdUQ

