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Orlickoustecka nemocnice

informuje o moznosti

Nordic walking

dynamicka chlize se specialnimi holemi

Béhem nordic walking dochazi k efektivnimu vyuZzivani vSech Ctyr koncetin, pfinasi rozpohybovani
celého téla, optimalizuje drzeni téla, odlehduje pretéZzovanym kloubdm, zvysuje kondici, sniZuje
hladinu cukrd a tuka v téle. Ma priznivy vliv nejen na télo, ale i mysl.

Origindlni hole jsou zakladem spravné techniky, jsou vybaveny specidlnimi rukavickami, které
umoznuji efektivni odraz z hole. Spravné provedena prace na holi ptinasi celkové zpevnéni a posileni
zejména svalstva pazi, ramen, zad i bricha.

Nordic walking je vhodnou dopliikovou metodou pfi nejraznéjsich obtizich:

* bolesti pohybového aparatu zejména nosnych kloubu
(kolena, kycle), ale i vmnoha pripadech bolesti zad
(kréni, hrudni i bederni patere),

* nedostate¢na kondice na podkladé nemoci srdce, plic
(hypertenze, astma),

* metabolickd onemocnéni (diabetes, obezita),

* nadmérny stres (neurdzy, Uzkosti atp.).
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