Pelen relaks i walka o forme
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- Zaczynamy od 10-minutowej rozgrzewki catego ciala, a dopiero nastepnie ruszamy na trase - moéwi Blazej Wit, instruktor Nordic Walking. - W
trakcie treningu omawiamy poszczegdlne elementy treningu, by nowe osoby mogly sie wdrozy¢ i prawidtowo chodzi¢ z kijami Nordic Walking -
dodaje.

Spacery Nordic Walking z Blazejem Witem spodobaly sie mieszkancom Mszczonowa.
Uczestniczy w nich kilkanascie oséb. Spotykaja sie dwa razy w tygodniu przy Stawach
Swietej Anny i trenuja w scenerii lasu.

Nowa propozycja tegorocznego letniego programu Mszczonowskiego Osrodka Kultury sa zajecia
Nordic Walking z Blazejem Witem.

Zajecia odbywaja sie przy Stawach Swietej Anny w kazdy wakacyjny poniedzialek i czwartek.

Wyszedlem z inicjatywa, zeby wyciagna¢ ludzi z domu i proponujac im aktywne spedzanie czasu na
swiezym powietrzu - méwi Blazej Wit, instruktor Nordic Walking. - Chodzimy tutaj, po miekkim
podtozu, bo ulicami miasta, po betonie, z kijami Nordic Walking sie nie chodzi, bo mozna nabawi¢ sie
kontuzji - zwraca uwage.



Na zajecia przychodza osoby w kazdym wieku, jest to bowiem sport dla wszystkich, niezaleznie od
wieku i sprawnosci. Srednio uczestniczy w zajeciach kilkanascie oséb.

Najpierw rozgrzewka, dopiero okoto godziny spacerujemy w lesnej scenerii. Zawsze wybieram nowa
trase, by bylo ciekawie, na ostatnich zajeciach zrobiliSmy prawie 7 kilometréw - opowiada ,sportowy
przewodnik”.

Kazde spotkanie konczy sie rozciaganiem. Wakacyjne zajecia Nordic Walking prawdopodobnie
zostana przedtuzone na jesienne miesigce.

Najlepsze rekomendacje
Edyta Chmielewska
[[[1145]]]

- Przyszlam tutaj, zeby milo spedzi¢ czas i wreszcie zacza¢ aktywnie zy¢. Codziennie osiem godzin
jestem w pracy, do tego dwie godziny spedzam w drodze do Warszawy i z powrotem, zupetnie nie
mam czasu dla siebie. Pomyslatam, ze pora zwolni¢. Jak obejrzatam filmiki z treningéw Nordic
Walking w internecie, chodzenie z kijami wydato mi sie proste, do tego pan Btazej przystepnie
ttumaczy, zatem udoskonale technike chodzenia i mysle, ze sama bede kontynuowac treningi. Jestem
na zajeciach drugi raz, kije, poki co, mam pozyczone od mamy.

Ewa Kukwa-Matusiak
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- W poniedziatki chodze na kijki, we wtorek i Srode mam Zumbe, w czwartek znow kijki, jeszcze
znajduje czas na termy w Mszczonowie i rower. Nie zawsze tak byto, wrécitam do aktywnego zycia
po wielu latach. Zaczetam od pilatesu z panem Btazejem, ktéry zachecit mnie do sprobowania takze
Nordic Walking. Kupitam kije i dzis to moje trzecie zajecia. Pierwsze spotkanie nie bylo tatwe, nie
mogtam skoordynowac ruchow, ale pan Blazej nauczyt mnie technicznie poprawnie chodzi¢ i na
drugich zajeciach juz opanowatam chodzenie i idzie mi dobrze.

Matgorzata Wiechowska
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- Jestem drugi raz na kijkach. To jedna z nielicznych aktywnosci, w ktérych moge uczestniczy¢. Po
operacji kregostupa nie wszystkie sporty sa dozwolone. Dwa razy w tygodniu chodze na rehabilitacje,
a w czwartki na spacery Nordic Walking. Sasiadka, Ewa mnie zachecila, by tu przyjsc.

Edyta Wisniewska
[[[1148]]]

- Chodze od samego poczatku, od pierwszych zaje¢ organizowanych przez MOK, bo chce zacza¢
aktywny rozdzial w swoim zyciu. Mam siedzgca prace, a kiedy chodze, ¢wicze znikaja bole
kregostupa i doskonale sie czuje. Wczesniej uczeszczatam do pana Blazeja na zajecia pilates.
Spotkania te bardzo mnie relaksuja, polecam kazdemu.
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