Witam serdecznie.Jak idzie chodzenie z kijkami? Coraz lepiej? No to sie ciesze.Dzis
ostatnia 6ta czes¢ informacyjng.Powodzenia.

Zasady chodzenia z kijkami

Technika nordic walking nie jest trudna. Aby chodzenie z kijkami byto jeszcze
bardziej efektywne, warto zmodyfikowac niektore ruchy. Oto porady, jak to zrobié:

o ustaw kijki ukosnie za plecami, powinny by¢ skierowane do tytu,

e rozluznij ramiona i opusc je,

e trzymaj kijki blisko ciata,

o lekko otworz rece w taki sposob, by kijki mogty kotysac sie do przodu — nie
chwytaj kijkow,

e wykonaj krok,

e przeciwlegta reka wykonaj obrot do przodu do wysokosci talii,

e dotknij ziemi przeciwlegtym kijkiem,

e pamietaj o tym, by kijki byty caty czas zwrdcone do tytu,

e odepchnij kijek jak najdalej do tytu, reka powinna by¢ wyprostowana w taki
sposob, by stworzyc linie ciggta.
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