Nordic Walking dla senioroéw

Stowarzyszenie Cidry Lotajom, zrzeszajace biegaczy z
Radzionkowa i okolic, regularnie organizuje réwniez zajecia z
Nordic Walking. Tym razem, cztonkowie grupy zapraszaja
seniorow do wspdlnego ,chodzenia z kijkami” w ramach projektu
»ABC Nordic Walking”. Projekt wspétfinansowany jest przez
Ministerstwo Sportu i Turystyki.

Zajecia bedg sie odbywaty w paZdzierniku, listopadzie i
grudniu w Bytomiu i Radzionkowie. Poprowadzg je Grzegorz
Szeremeta, Magdalena Maredziak i Irena Janoszka.

W Radzionkowie, grupa spotyka sie przy placu zabaw na Ksiezej
GOrze, o godzinie 10.00. Zajecia zaplanowano na:

=3, 10, 17, 24, 31 pazdziernika,
-7, 14, 21, 28 listopada,
= 5 grudnia.

W Bytomiu w Parku Kachla (Muszla) zbidérka o godzinie 9.00 w
dniach:

=5, 12, 19, 26 paZdziernika,
=2, 9, 16, 23, 30 listopada,
=6 grudnia.

W Bytomiu w Parku Kachla (Muszla) zbidérka o godzinie 10.00 w
dniach:

=2, 9, 16, 23, 30 pazdziernika,
=6, 13, 20, 27 listopada,
4 grudnia.

Na boisku ,Dotek” w Miechowicach zajecia nordic walking
zaplanowano o0 godzinie 9.00 w nastepujgcych dniach:

=5, 12, 19, 26 pazdziernika,
=2, 9, 16, 23, 30 listopada.


https://metropoliagzm.pl/2019/10/11/nordic-walking-dla-seniorow/

Nordic Walking to prosta i bezpieczna forma aktywnosci
fizycznej, ktora moze poprawi¢ nasze zdrowie, kondycje,
samopoczucie, humor. Moze takze pomdéc pozby¢ sie stresu,
spali¢ kalorie, na dodatek czynigc to w grupie znajomych,
zyskujemy poczucie bezpieczenstwa i komfortu. Prawidtowe
chodzenie z kijami pozwala na aktywowanie do 90% miesni, a
jego najwiekszg zaletg jest prozdrowotny charakter. Dzieki
atrakcjom, jakie daje uprawianie Nordic Walking (wedrdéwki po
lesie, rajdy, wycieczki, zawody, spotkania) dodatkowo
mobilizujemy sie do aktywnos$ci fizycznej.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na facebookowym profilu grupy
Cidry Lotajom.


https://www.facebook.com/cidrylotajom/

