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Aktywna sobota z kijami

Regularne marsze z kijami, jak i inne formy aktywnosci ruchowej, z pewnoscia poprawiaja nasza
sprawnos$¢ i ogolna kondycje fizyczna organizmu.

Dodatkowo nordic walking wzmacnia miesnie grzbietu i kregostupa. Dzieki temu mozemy pozby¢ sie
lub zmniejszy¢ uporczywe bdle plecow. Marsze z kijami wzmacniaja uktad sercowo-naczyniowy i
poprawiaja jego prace, obnizaja ryzyko zapadniecia na cukrzyce. Pomagaja obnizy¢ ci$nienie,
poprawiaja wydolno$¢ serca i zaopatrzenie komoérek w tlen. Warto podkresli¢, iz nordic walking jest
forma rekreacji wyjatkowo bezpieczna dla stawdw i catego aparatu ruchu. Podczas marszu czesé
ciezaru przenoszona jest na obrecz barkowa, co odciaza stawy i kregostup. My tez propagujemy ten
rodzaj aktywnosci wsrdd dzieci i rodzicéw. 7 listopada wyruszyliSmy mimo opadéw deszczu w trase
dookota Grodkowa. Nasza trasa przebiegata od PSP nr 3 - stacja benzynowa , Pieprzyk”, Mleczarnie,
Pétwiosek, ulica Zeromskiego, ulica Fornalskiej do Wiezy Cisnien, a tam boczna droga do Tarnowa
Grodkowskiego. Tutaj niespodzianka okazaly sie przygotowane kietbaski oraz pieczony chlebek-
oczywiscie pelnoziarnisty przez nasze kochane mamusie p. Basie Faron i p. Agate Bigas. Natomiast
Pani Lidia Faron udostepnita nam Swietlice oraz zapewnita ciepta herbatke i muzyczke (bardzo
dziekujemy za wsparcie naszej aktywnej soboty z kijami). Po odpoczynku udaliSmy sie w droge
powrotna w kierunku szkoty. Dzisiaj zrobilismy 10 km. Mimo deszczu czujemy sie swietnie. Juz w
grudniu kolejna aktywna sobota. Zapraszamy.
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