/\(_)/‘\ )
lHOTEL UN [\5] AKTIVITY V OKOLI

*kk

&
5

severska chuze

NORDIC WALKING
Travite vétSinu dne u pocitace?
Chcete zlepsit svou kondici nebo
jen aktivn€ odpocCivat?

2 komplexni
im, které zapoj
élo.

VyzkousSejte velice prijemny druh pohybu, ktery
miiZe vykonavat kazdy, vykonnostni sportovec i

zacateCnik. Nevyzaduje vynikajici kondici ani
specidlni terén a vybaveni. Pl hodiny chiize
s holemi ndm nahradi 50 minut béZzné chuze.

UCINEK NORDIC WALKINGU:

e rozhybe celé t€lo, uvolni oblast

ramen, kréni, hrudni a bederni patere

e upravuje drzeni téla

e  odleh¢i kloublim

®  ma priznivy vliv na psychiku,
plsobi jako prevence proti stresu

TECHNIKA CHUZE:

Technika chiize je jednoducha.
Vyjdéte svym obvyklym krokem,
htilky v rukou tdhnéte za sebou. Tak
jak se Vam ruce ptirozené pohybuji
postupné piidejte k chiizi 1

Nordic Walking je vhodné témér pro vSechny vékové
a vykonnostni skupiny, je vhodny i pro téhotné a
vitalni seniory. Uvitaji ji lidé s aktivhim pristupem k
zivotu, se zajmem provozovat kondicni aktivitu

WALKING 1

péj¢ovna

zapichovani htilek, nejprve jen za
sebou, pak 1 vedle sebe. Nejdale
doptedu vSak pfti rychlejsi chlizi
tam, co je pata predni nohy. Pfi
chilizi do kopce se trochu
predklonte. Staci jit jen tak rychle,
abyste mohli mluvit.

Dolni konec hiilky smétuje spiSe
dozadu, napomdha pii chlizi drzet
télo ve spravné poloze. Ramena se
pohybuji na sttidacku doptedu a
dozadu, ne nahoru dolii. Lokty se
pohybuji rovn€ podél trupu, nikoliv
do stran. Délka hole by m¢la byt
takova, aby paze a predlokti byli v

venku, v prirodé. PfaVém Halkv k orx ;
- a zapujceni na recepci
uhlu. yzapti i P
Vice o Nordic Walking najdete na (75 Ké/den)
www.severskachuze.cz HOTEL U NAS

Bratrouchov 1, 51243 Jablonec n.J.
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