-

NORDIC D WALKING @9

3 7

o/r’om-me s “\*@?s@ /‘ gr\;’

ZAKLADNI KURZ NORDIC WALKING
\V SUMPERKU

Naucte se spravnou a efektivni techniku severské chtjze, zapojte 90 % svali téla
s Instruktorkou kondicni chiize s akreditaci MSMT a s ismévem :-)

M KDY: termin I. Stvrtek 21. 9. 2023 v 15:30 hodin
nebo termin ll. Gtery 26. 9. 2023 v 15:30 hodin

KDE: sraz na parkovisti pfed parkem U Sanatoria v Sumperku

PROGRAM: seznameni s Nordic Walking - historie, vliv na kondici, zdravi
a pohodu, spravné hole, technika v praxi (vySlap v prirodé do 5 km], rozcviceni,
protazeni, individualni pristup - moc se tésim

M CENA: 350 K¢ vEetné zapujceni holi (moZnost koupé s poradenstvim
a slevou), doba lekce 120 - 150 minut

™ (0 S SEBOU: vrstvené funkcni obleceni, nizke lehké sportovni boty do prirody,
maly batoh nebo ledvinku, vodu, tyGinku a dobrou naladu :-]

® OMEZENY POCET UCASTNIKU: 3 - 8 osob
M MOZNOST NAVAZAT NA PODZIMNI KURZ: od 5. 10. 2023 kazdy &tvrtek - 6 lekei

FYZICKA KONDICE | REDUKCE VAHY | ZDRAVE SRDCEATELO | ROVNAZADA | PRIRODA | PSYCHICKA POHODA
CHODIME S USMEVEM :-)

Informace a piihlasky (do 17. 9. 2023): Andrea BrokeSova | web: www.chodimesusmevem.cz
tel.: +420 602791092 | e-mail: andrea.hrokesova@seznam.cz | fh: @chodimesusmevemnordicwalking

‘ = CESKOMORAVSKA n " N
«ws /f " FEDERACE penzio )(
F

. Y ALKING eMa DUM KULTURY
. SUMPERK

&
oty g




S el s e

NORDIC.

%, o
%lime 5 s

PODZIMNi KURZ NORDIC WALKING
V SUMPERKU A OKOLI

Naugte se spravnou a efektivni techniku severske chiize, zapojte 90 % svali téla
s Instruktorkou kondicni chiize s akreditaci MSMT a to vzdy s Gsmévem :-)

ZAHRNUJE:
W 6LEKCI; 6x1,5 a7 2 hadiny kolem 5 km
W KDY: kazdy ctvrtek od 5. 10. 2023 v 16 hodin

®  KDE: v prirodé §umper}<a, Bludova a okoli... prvni sraz je na parkovisti pied
parkem U Sanatoria v Sumperku

PROGRAM LEKCI: rozcviceni, vjuka, procvigavani spréavné techniky, zavéretné
protazeni, poznavani novych mist, terpani z pfirody, dobra parta, individudini
pristup, vée s pohodou a tsmévem - moc se tesim

w  PROKOHO JE KURZ VHODNY: pro kazdého, kdo mam rad zdravy pohyb v pfirods
a chee si zlepsit kondici, redukovat nadvahu, napravit zada... pro zacatecnika
i pokrocilého (doporucuiji absolvovat zakladni kurz 21. 9. nebo 26. 9.), pro kazdou
vékovou i vykonnostni skupinu

w  CENA: 900 K& véetné zapjceni holi- moznost prispévku zdravotnich pojistoven

w  OMEZENY POCET GEASTNIKD: do 10 osob

CHODIME S USMEVEM :-)
Informace a piihlasky (do 27. 9. 2023): Andrea BrokeSova | web: www.chodimesusmevem.cz
tel.: +420 602791092 | e-mail: andrea.hrokesova@seznam.cz | fh: @chodimesusmevemnordicwalking

©  CESKOMORAVSKA QV\ZEOH
mm‘ﬂ e l{’._ FEDERACE P (

NORDIC _
A / WALKING e a DUM KULTURY
SUMPERK

L &
i e



