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Nordic walking kurz v Hradei nad Moravicel

Opét mate moznost vyzkouset si nordic walking v okoli Opavy s profesiondlnimi instruktory.

Naucime se spravnou techniku, zapUj¢ime Vam specialni hole a poradime, jak se vyvarovat
Spatnym pohybovym stereotyp(im, které jsou disledkem nevhodné Zivotospravy.
Projdeme se krasnou jarni pfirodou v okoli Hradce nad Moravici.

Nordic walking je chiize se specidlnimi holemi. Pfi spravné provedené technice je zapojeno az 90%
svall v téle. Tento pohyb je vhodny pro vsechny bez rozdilu véku a fyzické zdatnosti, Ize jej
provozovat celoroéné a v kazdém terénu.

Spravné provedeny nordic walking posiluje Core (hluboké svaly stfedu téla), problematické svaly
s tendenci k ochabovani. Uvoliiuje nejcastéji zatuhlé partie téla (kréni, hrudni a bederni pater),
které mohou byt disledkem rGznych problémd, jako jsou bolesti hlavy, zad a nohou. Pfi spravném
pouziti holi jsou odlehceny klouby a je aktivné zapojena horni polovina téla.

Kdy: nedéle 10.4.2010 od 10:00 priblizné 4 hodiny i s prestavkami
Sraz: pfed vchodem do aredlu Z&mku Hradec nad Moravici. Poznate nas podle holi ©
Trasa: okolim Hradce nad Moravici
Cena:  450,- K¢ vcetné zapUjceni specialnich holi
110,- K¢ pro cleny klubu chodec.com

Po absolvovani tohoto kurzu se stavate ¢leny klubu chodec.com a mate tak mozZnost vyuZivat
nizzich cen na vyletech a vikendovych pobytech.

NA KURZ JE NUTNE SE PREDEM NAHLASIT TELEFONICKY NEBO E-MAILEM!

Vice informaci a pfihlasky na téchto kontaktech:
Daniel Kotas: 777 64 64 35

Eva Suchankova: 608 83 23 13

e-mail: info@chodec.com
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