Puszcza Knyszynska jako idealne miejsce do uprawiania Nordic Walking
(Stowarzyszenie "Puszcza Knyszynska")

Puszcza Knyszynska to jedno z najpiekniejszych miejsc w Polsce, a wcigz mato znane.
WiekszosSC jej obszaru stanowi teren Parku Krajobrazowego. Najcenniejsze fragmenty
puszczy chronione sg w 21 rezerwatach. Gesta siec rzek, strumyczkdéw z setkami
lesnych zrédlisk tworzg bajeczny krajobraz. Urozmaicona rzezba terenu bedaca
wynikiem zlodowacenia stwarza idealne warunki do uprawiania Nordic Walking.

Nordic Walking jest jedng z najprostszych i najbardziej efektywnych form aktywnosci
ruchowej, dostepna dla wszystkich. Kazdy z nas moze wybrac sie na spacer. Jezel
czas przeznaczony na ten spacer wykorzysta sie w odpowiedni sposob - wspomagany
odpowiednig wiedzg i sprzetem - rezultaty dla zdrowia i kondycji fizycznej sg
rewelacyjne.

Nordic Walking to potagczenie marszu z technikg odpychania sie od podioza za pomoca
specjalnie zaprojektowanych kijkow, podobnych do tych uzywanych w narciarstwie
biegowym. Badania wykazaty, ze dobry trening techniki Nordic Walking pozwala
osiggnad takie korzy$ci zdrowotne jak: usprawnienie uktadu oddechowego i sercowo-
naczyniowego, zwiekszenie poboru tlenu przecietnie o 20-58%, w zaleznosci od
intensywnos$ci wbijania kijkéw. Rozwija tez wszystkie miesnie konczyn dolnych,
prostownikdéw konczyn gérnych, wzmacnia miesnie tutowia, ramion i barkéw, zwieksza
mobilnos¢ gérnego odcinka kregostupa i tagodzi napiecia miesniowe w okolicy barkow.
Niewielkie obcigzenie stawow u oséb éwiczacych Nordic Walking sprawia, ze jest
zalecany osobom otytym. Nie pogarsza takze stanu obolatych stawéw, zwtaszcza
kolanowych. Ponadto w poréwnaniu ze zwyktym chodem, uprawiajgcy Nordic Walking
spala przecietnie od 20% do 40% wiecej kalorii. Kijki pomagajg réwniez w utrzymaniu
lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci podczas chodu w trudnym terenie.

€]


https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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