Nordic walking

Nordic walking to w Polsce pewna nowoAs>At, jeAsli chodzi o spos&oacute;b na zdrowA... i szczupAA... sylwetkA™. Najog&oacute;Iniej
m&oacute;wiA...c nordic walking to spacer z kijkami. Co to oznacza w praktyce? Jest to wytA™Av,ony marsz, kt&oacute;ry wykonujemy wspierajA...c
swoje rA™ce na specjalnie przystosowanych do tego celu kijkach. Kijki sA,uAv4A...ce do nordic walking to poA A...czenie kijk&oacute;w narciarskich
oraz kijk&oacute;w trekkingowych. Kijki te posiadajA... specjalne uchwyty powodujA...ce w trakcie marszu skuteczne odciA...Avsenie krA™gosA upa
oraz staw&oacute;w kolanowych. KoA, c&oacute;wki sA... tak zakoA,czone, A%e moA¥na nimi poruszaAt siA™ po kaAv.dej &ndash; takAvze
doA>At wyboistej powierzchni. Kto i w jakim celu powinien zdecydowaAt siA™ na tego rodzaju Atwiczenia? Przede wszystkim kaAv.dy, kto marzy o
szczupA ej sylwetce oraz kaAvady, kto chce byAt zawsze sprawny i aktywny. Chodzenie z kijkami to spacery intensywne i peA ne dynamizmu,
dziA™Ki czemu treningowi poddajemy zar&oacute;wno nogi jak i biodra. W Atwiczeniu biorA... takA%e udziaA, miA™Asnie rA.. k, bark&oacute;w,
ramion oraz klatki piersiowej no i oczywiAscie krA™gosA,up. Co ciekawe nordic walking pomaga duAvso skuteczniej spaliAt teAv4 nadmiar tkanki

tA uszczowej. Regularne Afwiczenia tego typu pomagajA... nam bardzo szybko spaliAt do kilkunastu kilogram&oacute;w bez wiA™kszego tak
naprawdA™ wysiA ku. Nordic walking dotarA, do Polski z Finlandii. MoAY¥na go trenowaAt zar&oacute;wno latem jak i zimA... czy jesieniA... lub
wiosnA... &ndash; jest to uniwersalny zestaw AfwiczeA,, dziA™ki kt&oacute;remu moA¥semy duAvzo A atwiej, chA™tniej i szybciej spaliAt zbA™dne
kilogramy. Czy nordic walking mogA... uprawiaAt takAve osoby starsze? OczywiAscie, Avse tak. Niekt&oacute;rzy lekarze twierdzA..., nawet, Avie
tego typu Afwiczenia oczywiAscie wykonywane mniej intensywnie przez osoby starsze mogA... pom&oacute;c im w przywr&oacute;ceniu sprawnoAsci

staw&oacute;w oraz w poprawie stanu ich krA™gosA upa.
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