SILAKI NORDIC WALKING | NARCIARSTWA BIEGOWEGO WYSPY SOBIESZEWSKIE]

LEGENDA:
\' Jested v

. Wylicie na plaze (nr)
Trasy zachodnle: 15,14
Trasy wschodnie: 10, 9, &, 4

B Sciezki Nordic Walking

@ Wiata edukacyjna

TRASY ZACHODNIE

Dystans: 5,5 km, trasa: fatwa, cas priejicia ok. 55 min (czgic zachodnia). Dystans: 4,5 km, trasa: fatwa, czas praejicia ok. 45 min (czedt zachodnia)

Dystans: 3 km, trasa; irednia, czas praejicia ok, 30 min (czgét zachodnia).
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TRASY WSCHODNIE

Dystans: 10 km, trasa: $rednia, czas preejicia ok, | h 40 min (czg$¢ wschodnia).  Dystans: 7 km, trasa: Srednia, czas praejicia ok. | h 10 min (czeié wschodnia).  Dystans: 3,5 km, trasa: fatwa, czas praejicia ok. 35 min (czeit wschadnia).
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ROIGRIEWKA
TALECANA PRIED KATDA AKTYWNOSCIA

Nordic Walking - twirca tej aktywnoici fizycznej jest Marko Kantaneva (Finlandia), ktéry w 1997 roku

opublikowat wyniki swoich badan pod tytutem “Sauvakively”co oznacza CHODZENIE 1 KIJAMI -

Nordic Walking.

CWICZENIE NR I:

Przyktadowa rozgrzewka, kazde cwiczenie powtarzaj 8- 10 razy:

Rozgrzewamy stawy skokowe oraz nadgarstki, moiemy to robi¢ jednoczesnie (zdjgcie nr I) Staw skokowy ,i i
1 pomocy kijow - wspinajac sig kilkakrotnie na palce (zdjecie nr 2). T kijami nidgarsﬂﬂ rozgrzewamy jak |
CWICIENIE NR 2;

Ttaa kije i praytoi je do Idatd piersiowe) (zd]gcle nr 5), wyprostuj rece w fokeiach {zd]gae r ), zeg
1 wyprostuj rece w fokciach unoszac je do gory (zdjecie nr). Powrdt do pozyqi wyjiciowe] (djecie nr 5).
CWICZENIE NR 3: o
Unies kije do gory i wykonaj: skfon w lewq strong, skfon w prawg strong, skion w Iew:l strong... (zdjgcia qém

200 Ws

fenomen tej formy ruchu polega przede wszystkim na jej prostocie oraz moiliwoici aktywowania ai do 93%
migéni naszego ciafa.

REGULAMIN
|. Trasa jest zlokalizowana i wytyczona po lesnych drogach gospodarczych Nadleinictwa Gdadsk.

1. Pojazdy zwigrane 1 wykonaniem zadai w gospodarce lenej porustajace si¢ po trasie, majq pierwszenistwo przed osobami uprawiajcymi aktywnq turystykg.

3. Uzytkownicy trasy powinni respektowac zasady ochrony rodowiska obowiazujace na terenach leinych, a szcregolnie praestrregac zakazéw: imiecenia, niszczenia rolin i grzybow, zanieczysiczenia
i rozkepywania gruntu, phoszenia zwierzyt, puszczania psow luzem, hatasowania.

4. Uiytkownicy trasy powinni przestrzegaé priepisow prreciwpoiarowych.

| CWICZENIE NR 4: ‘:“ W13 §. Uzytkownicy trasy zobowigzani s3 do berwrglednego stosowania sig do poleceri p ikiw administracji leinej oraz innych h stuib porzadkowych lub stuzb ratowniczych.
185 -

Rozpigthi - trzymaj przed sobg kije w wyprostowanych rgkach. Nastepnie wréé do polyql wyjiciowe]. { di i 120 wazs —

Cwiczenie rob powali (zdjecia nr 10 i 11). A :;:t.lzn T .
CWICZENIE NR 5: Oprzyj kije na topatkach (nie na szyi). Wykonuj powoli skret w lewo, a nasteprie w prawo (edjecia 12 |‘I3).. :::i_:::: ‘(’ Loros ,\ r.? 5\!?3«? Eﬂggfy 7 :::lrlr:;::emz @

BUBIERZEWSKIES kijamipl mobilne: EFE
CWICZENIE NR 6: Piyniemy kajakiem, wykonuj ruchy kijami jakby byty wiostami. qumw plyniemy do pmd i o w05 e
| a nastgpnie do tyhu (zdjecie nr 14). mk.m SILAKI POWSTALY 7 INICJATYWY STOWARZYSZENIA PRZY|ACIOL WYSPY SOBIESZEWSKIE]




