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Nordic Walking je
sport pro kazdého

Nordic Walking je ¢asto ozna-
¢ovan jako ,,zdravotni sport”.
Tato intenzivni chtize v priro-
dé, doplnéna strec¢inkovou
rozcvickou a dostatecnym
prisunem tekutin ptisobi bla-
hodarné jak na psychiku ¢lo-
véka, odbourava stres, napo-
maha vyplavovani toxickych
latek z téla, lepSim okysli¢o-
vanim mozku zdokonaluje
pamét, poméaha regulovat
hmotnost, je prevenci vzniku
chorob obéhového a pohybo-
vého aparatu, cukrovky
a zmirnuje prabéh napriklad
nemoci srdecénich, kloubt,
vysokého krevniho tlaku, ast-
matu.

Spravné provadéna chiize
s holemi, kdy se strida leva
noha vpred s pravou rukou
vpred a zase naopak, je ozna-
¢ovana jako nejprirozenéjsi
a nejkompletnéjsi fyzicka za-
téZ lidského organizmu. Do-
chazi k vykonnému zapojeni
az 600 svala v téle, které se vi-
ce prokrvuji, méni se svalové
napéti a tim i vnimani bolesti.
Zvysuje se zapojeni svalli hor-
ni poloviny téla. Tyto svaly
posiluji, ¢imz upravuji sprav-
né drzeni téla a usnadnuji dy-
chani, coz je velmi prospésné
pro astmatiky. ZvySeny po-
hyb svald v celém téle také
stimuluje pruznost obéhové-
ho systému, tim priznivé pua-
sobi na sniZeni vysokého
krevniho tlaku a snizuje rizi-
ko vzniku srde¢nich onemoc-
néniakornaténitepen.

Pri spravné technice po-
mahaji chodecké hole zvySo-
vani pohyblivosti patere
a snizeni zatéze kloubt dol-
nich koncetin. Dochazi také k
aktivaci metabolismu, ¢imz se
snizuje riziko onemocnéni
diabetes a zvySovani cho-
lesterolu v krevnim obéhu.

Setlalte si  kycle
1zada
Severska chtize je vhodnym
tréninkem pro vykonnostni
i rekreacéni sportovce. Pokud
trpite nadvahou, stéZinajdete
jiny outdoorovy trénink, Kkte-
ry by se tak dobre hodil k re-
dukcivahy. Zvladnou hoilidé
s ortopedickymi problémy
(potiZe v kyc¢lich, v kolenou,
zadech) protoze Nordic Wal-
king je ve srovnani s béhem
mnohem Setrnéjsi ke Kklou-
bim a vaztim dolnich konce-
tin.

Tepova frekvence se pri
bézné zatézi pohybuje v ob-
lasti, ve které se clovék citi
dobre i presto, Ze spotreba
energie je velmi vysoka.

Nordic Walking je zaroven
spoleéenskym sportem, je pri
ném mozna Kkomunikace
v prubéhu jeho provozovani.

Nordic Walking v Ceské
Republice
.V roce 2003 byla zaloZzena
Ceska asociace Nordic Wal-
kingu, ktera si za cil stanovila
rozs$ireni Nordic Walkingu
mezi Sirokou verejnost, vy-
tvoreni Nordic Walking cen-
ter a umoZnéni zdravého po-
hybu v prirodé verejnosti 365
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NORDIC WaLKING OLOMAUC

REKREACNI SPORT
PRO KAZDEHO!!!

CELOROCNI PROVOZ - patky a vikendy

Vice informaci: IVO SENK
e-mail: senkio@seznam.cz
mobil: +420 605 108 727

www.nordicwalking-olomouc.cz

HULKY VAM PUJCIME ZDARMA!!!

dnivroce. V srpnu 2004 se ¢es-
ka asociace Nordic Walkingu
stala ¢lenem mezinarodni
asociace INWA (International
Association of Nordic Wal-
king), jejimiz ¢leny jsou m.j.
Finsko, Norsko, Rakousko,
Némecko, Japonsko, Austra-
lieadalsizemé.

Zdravotni
prospesnost:

« aktivneé zapoji do ¢innosti
asi90 % svald;

« diky lepSimu prokrveni —
vys$s§i  zatizitelnost  vazl
aSlach;

» Kosti jsou pevnéjsi, veétsi
zatizitelnost a pruznost kosti
v duasledku zvyseného zaso-
bovani  mineralnimilatka-
mi, tvorba kostni hmoty;

+ vyznamné zvySuje po-
hyblivost patere, uvoliuje
svalové napéti v oblasti zado-
vycha ramennich svalu;

« zpeviuji nejen bederni
svaly, ale i zaddové, kréni a ra-
menni, a tak se zlepSuje
spravné drzenitéla;

+ plisobiprotitridnutikosti,
které zacina od 25. roku Zivo-
ta;

« umoznuje lepsi zasobova-
nicelého organismu kyslikem
diky mnoZeni ¢ervenych Kkr-
vinek;

« snizuje zvyseny krevni
tlak, zlepsuje srde¢ni ¢innost
akrevniobéh;

«  zlepSuje provzdusnéni
plic a jejich zasobovani kysli-
kem;

« zvySuje prijem kysliku
(hlub$idychani);

» posiluje ¢isténi plic od
vdechovanych Skodlivych la-
tek;

» snizuje hladinu choleste-
rolu;

« trénuje aerobni vydrz
a soucasné posiluje svaly hor-
nipoloviny téla;

« ulevuje kloubtim, idealni
pri problémech s koleny a za-
dy;

» plsobi idedlné na regula-
cihmotnosti;

« dokonala disciplina ve
volné prirodé k rehabilitaci
po zranénich prisportu;

» zlepsSuje odezvu pri fyzic-
ké namaze a stresu;

» zvySuje sebevédomi;

« zlepSuje uvédomovani si
téla;

» navozuje pocit psychické
pohody (radost a spokojenost)
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Desatero pro Nordic Walking

sobota 29. ¢ervna 2013

*Pred tim, nez po dlouhé prestavce zase zacnete s télesnou a sportovni aktivitou, méli byste to zkon-

zultovat s Iékarem.

*U pohybové aktivity bez nadseni nikdo dlouho nevydrzi a nepomaha to ani psychice. Vyhledavejte
proto podvédomeé tispéch i ve vaSem sportovani, uréete si kratkodobé i dlouhodobé cile. Kratkodobé
cile ovlivni vasi naladu ihned, dlouhodobé vyZaduiji sice trpélivost, ale odméni vas dlouhotrvajicim

dobrym pocitem.

eNordic Walking je druhem sportu, ktery vyzaduje velice malo vybaveni. Pfesto jsou vystroj a vyzbroj

velmi dulezité.

*Rozhodli jste se pro Nordic Walking ? ( dale zkratka NW ) Hledejte podporu u instruktorii NW, ktefi
jsou vyskoleni naucit spravné techniku chiize NW. V odpovidajici vykonnostni a vékové skupiné se
spolecné prekonavaji poc¢atecni tézkosti daleko lépe.

eZacinejte s trpélivosti a s rozumem. Na zacatek trochu méné, neriskujte pretizeni. Ziskate tak v prvni
zacatecéni fazi zazitky, které vam pomohou jit dal diisledné a tispésné vasi novou cestou. I kdyz si srdce
a krevni obéh navykly na namahu, nepretézujte se !!'! I vaSe klouby, vazy i Slachy potiebuji uréitou dobu

se na namahu zpevnit.

sChcete-li zazit hmatatelny iispéch, je nutny pritbézny minimalni trénink. PFilis kratké ani ojedinélé

tréninkové jednotky neprinesou zadny tiéinek. Méli byste absolvovat 3 - 4x tydné nejméné 30 minut,

Nechte si poradit od zkuseného instruktora NW.

*Uspéch vytrvalostniho tréninku zavisi na spravném zatizeni. Namaha nema byt ani p#ili$ nizka, ani
pFilis vysoka. Prilis nizka namaha nepfinasi pozadovany ticinek a nedochazi ke zlepseni fyzické kondi-
ce. Prilis vysoka namaha organismus pretézuje, obzvlasté u zacateéniki.

taky pFilis pozdé nebo malo pili. Sportovec se vystavuje zatizeni, poti se a musi proto dostatecné pit.

Je proto diilezZité se napit uz pfed sportovni namahou a o pfestavkach se starat o dalsi prisun tekutin
s vhodnym pFisunem mineralii a sacharidii.

K NW pat¥i samozrejmé i strecink. Optimalni by bylo pred tréninkem, ale i po ném, diilezité svaly pro-

tahnout. Protahnuti uvoliuje svaly a chrani pfed finavou a zranénim. A dalSi vyhoda : protahovacimi
cvicenimi poznate jesté lépe své télo.

o] kdyz si budete myslet, ze NW je pro vas ten nejidealnéjsi druh sportu, vyzkousSejte sii jina sportovni
odvétvi. Jiné druhy sportu zlepsi dlouhodobé vasi silu, vytrvalost a koordinaci.

Firma s patnactiletou tradici
prodeje a servisu jizdnich kol

Firma CYKLOSPORT PO-
PELKA LUTIN s patnactile-
tou tradici prodeje a servisu
jizdnich kol se jiz delSi dobu
zabyva prodejem elektrokol.

Na zakladé poptavky Vas za-
kazniku se speciazujeme i na
montaz a stavbu elektrokol na
prani.

Pouzivame velice sofisti-
kovanou elektrosadu , kdy
miuiZeme provést montazna ja-
kékoliv kolo.

Vykonmotoru az 500W ,
rychlost az 40km, moznost ak-
celeratoru(plynu) soubézné i
funce pedal asistant.

Primo na prodejné je moz-
nost elektrosadu vyzkousSet
popripadé elkolo zapujc¢it k
testovani.

NZERCE

STAVBA EI.E!(TR?KOL
NA PRANI

LOSPORT
BRopelke

Vyhradni prodejce kol a doplnku
Author, Pell’s, A-Gang a Superior

tel./fax: 585 944 449, mobil: 606 710 440

Servis jizdnich kol
Lutin - U parku 79

e-mail: popelka.sport@seznam.cz

fcykilosnorthnopelkatc

Navstivte naSe ozdravné centrum

Koupalisteé:

Provozni doba o prazdninach
Pondéli az nedéle:10:00-.20:00

Vstupné
Celodenni vstupné (2 vstupy):
dospéli 50 K¢, déti do 15 let 30
K¢, détido 61et 15 K¢, po 17 ho-
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koupalisté se solarnim ohfevem vody, sauna
sportovni hfisté — plaZovy volejbal, nohejbal, petangue
Kontakt: www.majetin.cz, obhec@majetin.cz
581 741 740, 606 853 435

diné  vstupné  polovicni.
Cenové vyhodné perma-
nentky na 10 vstupu:

dospéli 400 K¢, détido 151et 250
K¢, déti do 6 let 100 K¢ (mozno
zakoupit na OU Majetin a na
koupalisti)

Hriste:
Provoznidoba
Pondéli az nedéle: 10:00-21:00
Vstupné
Plazovy volejbal, volejbal, no-
hejpal - 100 Kc¢/hod.

Petanque-30 K¢/hod.
Rezervace hi'ist ve stanku
obcerstveni za saunou osob-
né na misté nebo telefonic-
Ky 725 972 506. K evidenci
slouzi kniha zapajcek.

Dopliujici informace:

- détské herniprvky
- chrli¢ vody, v détském ba-
zénku hribek
- parkovisté u arealu zdarma
- kazdy den grilované specia-
lity

Hodové turnaje v plazovém
volejbalu, nohejbalu, peta-
nque dne 5. 7.2013 0d 10:00 hod.
Registrace do 3. 7. 2013 na e-
mail: obec@majetin.cz.

1000968327_A



