     Co je to    Nordic walking
Druhy pohybových aktivit


Nordic walking je velmi vhodným sportem pro všechny, kdo chtějí začít s pravidelným pohybem. Chůze s holemi je vhodná zejména pro netrénované jedince i pro lidi s nadváhou. Pokud si osvojíte správnou techniku, při nordic walking spálíte přibližně dvakrát více energie než při chůzi bez holí.
Menší zátěž pro klouby na nohou
Při správném používání holí přenášíte při chůzi část zátěže z nohou na svaly paží a oblast ramen, čímž lépe ochráníte klouby na nohou, včetně kotníků. Používáte-li správně nastavené hole pro nordic walking, při došlapu je zatížení pohybového aparátu jen nepatrně vyšší než tělesná hmotnost (tedy podobná jako při stání). Pro srovnání lze uvést, že při běhu je nápor na šlachy a klouby přibližně 3× až 4× vyšší než tělesná hmotnost. Jinými slovy, nordic walking zatěžuje klouby výrazně méně než běh.
Co trénujete při nordic walkingu?
Při nordic walkingu trénujete vytrvalost, podobně jako při rychlé chůzi  Chůze a pěší turistika). Při nordic walkingu zapojíte do pohybu přibližně 90 % svalů, protože díky holím jsou využívány i svaly horní části těla. Pokud se naučíte správnou techniku, jednak snížíte napětí v ramenou a šíji, jednak posílíte svaly v oblasti paží, hrudníku, břicha a páteře – a tím vším celkově ulevíte vaší páteři. Kromě toho posílíte i hýžďové, stehenní a lýtkové svaly.



Budu se těšit na základním kurzu Nordic walking zavolejte ,napište a domluvíme se 

Hlavním cílem je naše zdraví  ,aby jste se všichni cítili dobře a uvolněně 
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