Nordic walking v naSom meste

Mili clenovia turistického klubu Horec, mili obyvatelia mesta Partizanske !

Pripravili sme pre vas novinku v nag@jnosti. Do nasSich radov vstupil certifikovany gwodca
severskej chddzdordic walking pan Rudolf Palo (0940 855 118). Rad by sa s vaméeli
0 svoje znalosti a ztmosti a predstavil vam tento druh severskej chddze.

Co je Nordic walking?

90% 50%

Nordic i -
ek Running Cycling

» chddza s@pecialnymi chodeckymi palicamj realizovana spravnou technikou

» bezpeéna, jednoduchd, efektivha a zadbavna cesta k zdnsondicie bez diadu na
vek, pohlavie alebo telesnu zdattios

* je ukena pre kazdého, kto sa chce hyba ¢erstvom vzduchu p@as celého roka (aj pre
Pudi vysSieho veku aj so zdravotnym obmedzenim)

» aktivita pozitivne ovplyiiujuca vasu psychiku — uiiuje psychické napatie, napomaha
k lepSiemu zvladnutiu stresu a odputava od stakegtiodenného Zivota

» aktivita, ktord ma viga pozitivnych prinosov pre vase zdravie



Zakladné prinosy ,chodenia s pakkami*

Nordic walking — severska chbédza — jezdravno-Sportova aktivita, pri ktorej mozete zapdijido
prace az 90 % svalov celého tela. Pracuju svalicka®h, ruk, ale aj chrbta a hrude, ktoré do
¢innosti uvadza intenzivny pohyb rak.

Zdravotné prinosy Nordic walkingu:

e odstrduje bolesti chrbta

* prevencia proti onkologickym chorobam a podporébljerakoviny
» pohybovy aparat a poopére stavy

» kardiovaskularny systém

e prevencia proti depresii

« alergia, astma

e zvySovanie imunity

* po operacii karcinomu prsnika

e cukrovka ll. typu

» dolné dychacie cesty

» aktivuje lymfaticky systém

* zmiemuje neurologické ochorenia

e znizuje obezitu

* prevencia proti osteoporQze, artroze a artritide
* vhodny pri poruchachaenia u deti

e postcovidové stavy, dychaviog’



Pri spravnej technike, ktori vas nas certifikovapyievodca severskej chdodze &iawposilnite
vnatorné svaly okolo chrbtice, dieeEinnejSie zapojite ddinnosti krvny obeh aljsica.

Vydaj energie pri severskej chédzi je ova vysSi ako pri beznej chddzipritom je to aktivita
zvladnuténd i v pokra@ilejSom vekuci pri vysSej vahe, kedy su iné pohybové aktivityraazene.
NW je vhodny aj pre detii tehotné Zeny.
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Mesto Partizanske s podporou primatora pana J&mfka nam poskytlo finamy prispevok vo
vySke 500 eur na zakupenie walkingovych palic ragpNordic walkingu v naSom meste. Tymto
chceme pdakova’ za tento finaény prispevok.

Seversku chbédzu so zdravotnymi prinosmi bude patoRuPalo prezentovavo vd’nom case
a bez naroku na honorar. Palice zagia¥ame zdarma.

Zaujemcovia mu mézu kedykeek zavold a dohodntl si stretnutie.

Kontakt : Rudolf Palo, tel. 0940 855 118
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