Przez Puszcze z kijkami

Starostwo Powiatowe w Hajndwce podjeto inicjatywe propagowania Nordic Walking. W miniong sobote i
poniedziatek dwie grupy mieszkancéw Hajnéwki - zainteresowanych Nordic Walking odbyty trening, a nastepnie
wedréwke z wykwalifikowanym instruktorem, panem Rafatem Przyszlakiem - Krajowym Konsultantem ds. Tras
Nordic Walking z Polskiej Federacji Nordic Walking.

Nordic Walking jest to forma aktywnego wypoczynku pozwalajgca na poprawe naszego zdrowia. Polega ona na
marszu ze specjalnie do tego zaprojektowanymi kijkami. Catos$¢ przypomina narciarstwo biegowe w potaczeniu z
chodem sportowym. Nordic Walking mozna trenowa¢ na trzech poziomach aktywnosci: zdrowotnym, fitness i
sportowym. Ten rodzaj rekreacji cieszy sie w ostatnim czasie duzym powodzeniem i popularnoscia. Moze by¢
uprawiany wszedzie, niezaleznie od pory dnia i roku, dla kazdej grupy wiekowej. W powiecie hajnowskim
réwniez czesto mozna spotkacé osoby wedrujgce z kijkami. Korzystajgc z obecnosci specjalisty i udostepnionego
sprzetu, zaproszono dwie kilkunastoosobowe grupy oséb do odbycia zajed.

Osoby, ktére przyszty na spotkanie i po raz pierwszy miaty w rekach kijki, nie spodziewaty sie, ze tak szybko
zostang “zaszczepione” przez Nordic Walking. Instruktor przeprowadzit rozgrzewke, a nastepnie ¢wiczenia
prawidtowego chodzenia z kijkami. Po tych wstepnych przygotowaniach grupy wyruszyty w trase. Pan Rafat
podpatrywat maszerowanie i na trasie udzielat porad, korygowat btedy. Wedréwka z kijkami oraz otoczenie
Puszczy Biatowieskiej okazaty sie wspaniatym sposobem na sobotni poranek i poniedziatkowe popotudnie. Po
marszu nalezato tylko jeszcze wykona¢ ¢wiczenia rozciggajgce, aby unikngé “zakwaséw”.

Uczestnicy byli bardzo zadowoleni ze spotkania z instruktorem i wyrazili nadzieje, ze inicjatywa bedzie
kontynuowana. W powiecie hajnowskim istnieja bowiem wspaniate warunki do Nordic Walking - aktywnego
spedzania wolnego czasu przez mieszkancéw i turystéw.
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