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5 érv a nordic walking mellett:

Egyszerii mozgasforma,
nem igényel el6képzettséget.

Erdemes a kezdéskor oktatot
felkeresni az alaptechnika
elsajatitasahoz.

Barmilyen életkorban és
fittségi szinten elkezdhetd.

Tehermentesiti az izlleteket és
a test izmainak 90%-at atmoz-
gatja. Kivalé kezdé mozgasfor-
ma lehet mindenki szamara.

Kis koltségigényii.

A sportag rendszeres (izése
kis eszkézigényd, csak egy par
nordic botra van szlikség.

A megfeleld bot kivalasztasa-
hoz azonban célszer( nordic
walking oktato tanacsat kérni.
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Kozelebb visz
a természethez.

A szabadban elt6ltott
csak a fizikai, hanem a me
allapotra is kivaléan h
a hangulatot és a kozé
Megfelelé ruhazatbann
télen is lizheté mozga

Ko6z6sségi élményt adh:
Csoportban Uzve re
idésportos lehetoseg,

kapcsolatok.
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