Naucz sie prawidtowo chodzi¢ z kijkami w Podlaskiem

Juz ponad 12 tys. uczestnikéw wzieto udziat w bezptatnych treningach Nordic Walking na Recepte w ramach Akademii
Zdrowia Santander Consumer Banku. W wojewédztwie podlaskim wspdlne treningi odbywaja sie w 5 miejscowosciach:
Bialymstoku, Hajnéwce, tomzy i Suwatkach we wtorki o godzinie 17.00, natomiast w Pigtnicy w czwartki o godzinie 18.00.

Mieszkancy naszego regionu przeszli tgcznie 4009 km, czyli wiecej, niz wynosi dtugosé
trasy z Biategostoku do stolicy Kazahstanu Astany. Bezptatne zajecia w 148 polskich
miejscowoséciach, sg prowadzone przez wykwalifikowanych instruktoréw z Polskigj
Federacji Nordic Walking. Ambasadorami akcji sg Justyna Kowalczyk, czterokrotna
zdobywczyni Krysztatowej Kuli i pieciokrotna medalistka olimpijska w biegach
narciarskich, a takze aktorzy Tamara Arciuch i Barttomiej Kasprzykowski.

3 wrzesnia 2018 r. Akademia Zdrowia Sanatander Consumr Banku oraz Polska
Federacja Nordic Walking zachecajg Polakéw do aktywnego wypoczynku. Dlatego
kazdy moze wzigC udziat w bezptatnych zajeciach nordic walking w catej Polsce.
Treningi w ramach Nordic Walking na Recepte odbywajg sie w catej Polsce do 27
listopada. Trenerzy prowadzg godzinne ¢wiczenia poprzedzone rozgrzewka na swiezym
powietrzu w kazdy wtorek o godzinie 17:00 lub czwartek o godzinie 18.00.

Zajecia w ramach Akademii Zdrowia Santandera to idealna okazja, aby rozpocza¢
swojg przygode z kijkami. Uczestnicy podczas spotkan poznajg prawidtowg technike
marszu oraz dowiedzg sie, jak nalezy dobieraé sprzet i ubiér do ¢wiczen.
Wykwalifikowani instruktorzy wskazg i skorygujg najczesciej popetniane btedy. Dzieki
odpowiedniej metodzie nauczania techniki marszu zajecia mozna dostosowac do
stopnia koordynaciji i wydolnosci trenujacych.

Szacuje sig, ze w Polsce nordic walking uprawia ponad 3 min 0s6b, a z roku na rok
przybywa amatorow tej dyscypliny. Choc jest to sport idealny do uprawiania
indywidualnie, osoby spacerujgce z kijami czesto widzimy w parach lub wigkszych
grupach. Tych, ktérzy szukajg towarzystwa lub dopiero chcg rozpoczac przygode z tg
formg aktywnosci, przyciggajg tez zorganizowane zajecia - w tym Akademia Zdrowia
Santander Consumer Banku.

Miejsca zaje¢ w wojewddztwie podlaskim:

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

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

e tomza - Orlik, ul. Katynska 3 (wtorek godz. 17.00)

o Suwalki - Wojska Polskiego 2 (wtorek godz. 17.00)

« Piatnica - Altana przy strzelnicy (czwartek godz. 18.00)



Akademia Zdrowia Santander Consumer Banku to og6lnopolska akcja, ktérej

kluczowym celem jest propagowanie wsrod spoteczenstwa ruchu i zdrowego trybu

zycia. Jej ambasadorami sg Justyna Kowalczyk, biegaczka narciarska, mistrzyni

I multimedalistka olimpijska oraz para aktorow Tamara Arciuch i Barttomiej
Kasprzykowski. W ramach Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku trwa cy
bezptatnych i ogdélnodostepnych treningdw nordic walking. u


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