Bezptatne zajecia nordic walking w Podlaskiem

W zwigzku z duzym zainteresowaniem nordic walking w wojewédztwie podlaskim, uruchomiono kolejne miejscowosci.
Treningi prowadzone sg pod okiem wykwalifikowanych instruktoréw i odbywac sie beda do 27 listopada. W Biatymstoku,
Hajnéwce, tomzy i Suwatkach treningi odbywajg sie we wtorki o godzinie 17.00, natomiast w Pigtnicy w czwartki o
godzinie 18.00. Do tej pory uczestnicy zaje¢ w tych miejscowosciach przeszli tgcznie 2583 km czyli wiecej, niz wynosi
dtugosc trasy z Biategostoku do Barcelony. Inicjatywa organizowana jest przez Santander Consumer Bank wspélnie z
Polska Federacjg Nordic Walking pod patronatem Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Akademia Zdrowia Santander Consumer Banku to ogdlnopolska akcja, ktérej
kluczowym celem jest propagowanie wérdd spoteczenstwa ruchu i zdrowego trybu
zycia. Zajecia Nordic Walking na Recepte, to idealna okazja, aby rozpoczaC swojg
przygode z kijkami. Uczestnicy podczas spotkan poznajg prawidtowg technike marszu
oraz dowiedzg sie, jak nalezy dobiera¢ sprzet i ubior do ¢wiczen. Wykwalifikowani
instruktorzy wskazg i skoryguja najczesciej popetniane btedy. Dzieki odpowiednigj
metodzie nauczania techniki marszu zajecia mozna dostosowaé do stopnia koordynacji
i wydolno$ci podopiecznych.

Wakacje to idealny moment na aktywne spedzenie czasu na swiezym powietrzu z
przyjaciétmi i rodzing. Nasze zajecia to Swietna okazja dla tych, ktorzy szukajg
towarzystwa do uprawiania nordic walking lub dopiero chcg rozpoczaé przygode z tym
sportem - méwi Mirostawa Krzyscin, koordynator Akademii Zdrowia Santander
Consumer Banku - Marsze z kijami sprzyjajg zyciu towarzyskiemu. Mimo dosy¢
szybkiego tempa nordic umozliwia swobodng konwersacje. Dlatego zapraszamy
wszystkich mieszkancow na zajecia pod okiem profesjonalnych instruktoréw - dodaje.

Nordic walking to sport, ktéry zyskuje coraz wigksze grono entuzjastéw. Obecnie jest to
jedna z najbardziej lubianych aktywnoéci fizycznych Polakéw. Szacuje sie, ze w Polsce
z kijami chodzi juz ponad 3 miliony oséb. WS$r6d mitosnikéw tej dyscypliny znajduja sie
znani polscy aktorzy Tamara Arciuch i Barttomiej Kasprzykowski, ambasadorzy
Akademii Zdrowia Santandera. Regularne chodzenie z kijkami poprawia prace uktadu
oddechowego i sercowo-naczyniowego oraz zwieksza ruchomosé stawow.

Naszg przygode z nordic walking rozpoczeliSmy dzieki moim rodzicom, ktérzy od
dtuzszego czasu sg fanami spaceréw z kijkami. Prawdg jest, ze sport ten mozna
uprawiaé niezaleznie od wieku. Jest bezpieczny dla zdrowia, bo nie obcigza stawow ani
kregostupa - mowi aktor Barttomiej Kasprzykowski, ktéry wraz z zong, Tamarg Arciuch
jest ambasadorem Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku Wbrew r6znym
opiniom nie jest to dyscyplina wytgcznie dla 0s6b starszych, czego ja wraz z Tamarg
jestesmy najlepszym przyktadem. Nordic walking moze uprawiac¢ kazdy pod warunkiem,
Zze pamieta o poprawnej technice. Podczas marszu cigezar ciata jest roztozony na
wszystkie konczyny, czyli pracujemy catym ciatem, angazujac 90 proc. mieéni dodaje.

Miejsca zaje¢ w wojewodztwie podlaskim:

» Biatystok - Klub Krag, ul. Wierzbowa 6 (wtorek godz. 17.00)



* Biatystok - Politechnika Biatostocka, ul. Wiejska 41 (wtorek godz. 17.00)
« Hajnéwka - Motel Zubr, ul. Warszawska 119 (wtorek godz. 17.00)

* Lomza - Orlik, ul. Katynska 3 (wtorek godz. 17.00)

» Suwatki - ul. Wojska Polskiego 2 (wtorek godz. 17.00)

* Pigtnica - Altana przy strzelnicy (czwartek godz. 18.00)

Wspdlne treningi w ramach Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku beda
odbywac sie cyklicznie, przez 30 tygodni, do 27 listopada. Nad poprawnym
wykonywaniem ¢wiczen czuwajg profesjonalni instruktorzy z Polskiej Federacji Nor
Walking. Trenerzy prowadzg godzinne ¢wiczenia, poprzedzone rozgrzewka na éwim
powietrzu. Moze wzig¢ udziat w nich kazdy bez wzgledu na wiek czy poziom
zaawansowania. Wszystkie informacje na temat zaje¢ znajdujg sie TUTAJ. u



https://www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia/akademia-2018/
https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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