NW & rowery

NW - Nordic Walking — forma rekreacji polegajgca na marszach ze specjalnymi kijami.
Wymyslony zostat w Finlandii w latach 20. XX wieku, jako catoroczny trening dla narciarzy
biegowych, pozostawat jednak formalnie nieopisany az do publikacji Marko Kantaneva z 1997
roku. W poréwnaniu do zwyczajnego marszu, NW angazuje stosowanie sity do kijkow z obu
stron, dlatego osoby uprawiajace nordic walking w wiekszym zakresie angazujg miesnie m.in.
klatki piersiowej, tricepsy, bicepsy, ramion i brzucha, sg rowniez inaczej stymulowane niz w
zwyktym marszu - to prowadzi do wiekszego ich wzmocnienia niz przy zwyczajnym chodzeniu
czy joggingu. NW jest zatem wskazanym sposobem rehabilitacji chorych na astme oskrzelows -
wiecej w Wikipedii . Ponizej zdjecia (Roman Rulewski) z zaje¢ w grupie 1b

W drodze ku morzu musimy przejs¢ przez tory, ktore sg w trakcie remontu

Irenka i Jurek prowadzg



http://pl.wikipedia.org/wiki/Nordic_walking
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grupy Jola

Wybér zdje¢ i komentarz Ryszard Szczerban (kliknij)
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http://www.szczerban.com/

