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Slovenska asociacia Nordic Walking

- Lucia Okoli¢anyova: prezidentka a zakladatelka

- akreditované skoliace stredisko NW v SR

- zastreSuje a otvara NW centra v regionoch SR

- organizuje kurzy (zakladné, mini, inStruktorské, Specializované)
- spolupracuje s INWA® a Slovenskym olympijskym vyborom

- spoluorganizuje Majstrovstva SR a CR v Nordic Walking

- podiela sa na propagacii NW v SR a zahranici

INWA® - medzinarodna federacia Nordic Walking (2000)
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NORDIC WALKING — severska chodza

Co je to Nordic Walking?

Nordic Walking

- Nordic Walking nie je treking

- chddza so spravnou technikou pomocou Specidlnych palic (nie trekovych) v tepovej frekvencii 110-130
- bezpecna, jednoducha, efektivna a zabavna ozdravno-Sportova aktivita

- zapdja sa az 90 % svalov tela (vyse 650)

- Sport nendkladny na investiciu a organizaciu

Nordic Walking palice
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NORDIC WALKING — severska chodza

Pre koho je Nordic Walking?
WELLNESS, FITNESS, SPORT

- VSetky vekové kategoérie (deti — seniori)
- NeSportovci
- Sportovci (kondiéné pripravy)
- Osoby so zdravotnym obmedzenim
- pooperacné stavy a rehabilitacie

- Pre kazdého, kto sa chce hybat na ¢erstvom vzduchu
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NORDIC WALKING - severska chodza

Kedy, kde a s kym?

Terén a tréning

- Pocas celého roka
» Plazovy NW, zimny NW
-V prirode v rovinatom teréne (park, sad, les)
» Nordic Blading
- Idealny tréning 2 — 3 krat do tyzdna min. 35 minut
- S insStruktorkou / instruktorom min. 6 — 7 lekcii
» Zaklady spravnej techniky
» Odburanie zlozvykov
» Koordinacné, posilfiovacie a zabavné cvicenia

- Postupne, pravidelne a s radostou
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NORDIC WALKING — severska chodza

Zdravotné benefity

Uéinok na telo

»Kardiovaskuldrny systém

» Zvysuje vykonnost srdca a krvného obehu

» Optimalizuje krvny tlak a zvySuje elasticitu ciev
»Pohybovy aparat

> Posiltiuje kosti a kiby, svaly, $lachy a vazy

» Znizuje riziko osteopordzy a artrézy
»Metabolizmus

» Zvysuje spalovanie tukov (cholesterol, cukrovka)

» Optimalizuje telesnd hmotnost a meni vzhlad tela

» Zvysuje pocet mitochondrii vo svaloch
»|munitny systém

» Predchddza nachladeniu, lieci alergie a astmu

» Zlepsuje kvalitu spanku a dychania
»Neurologické choroby

» Parkinson, Alzheimer, Skleréza multiplex
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NORDIC WALKING — severska chodza

Zdravotné benefity

Ucinok na psychiku

> Koncentracia a koordinacia

» Viac kyslika pre mozog = jasnejsie myslenie

»Liecba depresie
» Zazitok z prirody, atmosféra skupiny, upokujujuci rytmicky pohyb

»Qdstranovanie poruch ucenia

»Celkova spokojnost a pohoda
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NORDIC WALKING - severska chodza

Kontakt

Dakujeme za pozornost.
Silvia Voijtickova & Lucia Okoli¢anyova
Slovenska asociacia Nordic Walking

tel.: 0905 601 914, 0915 669 740
info@nordicwalkingtatry.sk

www.nordicwalkingtatry.sk
www.nordicwalkingbratislava.sk
https://www.facebook.com/Tatry4U
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