Na biegowki do Puszczy Biatowieskiej - aktywna
zima na nartach

Zima w regionie Puszczy Biatowieskiej zachwyca... Biato - srebrny koc szczelnie okryt puszczanskie salony, a
miliony malenkich $nieznych gwiazdek przystroity korony drzew i zielone iglaki. | cho¢ temperatury nie
zachecajg do aktywnosci (zdgzyliSmy sie odzwyczai¢ od ,zimowych” zim), zachecamy do zimowej aktywnosci -
pieszo, nordic walking, ale przede wszystkim na nartach. Biegéwki polecane sg wszystkim - zmarzluchom na
rozgrzanie, sportowcom na aktyny odpoczynek, dbajgcym o linie na poprawe efektéw odchudzania. Szuranie
nartami ma wiele korzysci dla zdrowia, a przy odrobinie szczescia - podczas spaceru moze spotkamy kréla
puszczy, Zubra?

Spacer na nartach biegowych ma same zalety. Podczas biegu pracuje ponad 85% miesni (m.in. miesni brzucha,
miesni ud, miesni ramion i miesni grzbietu). Zaangazowanie tak duzej liczby powoduje zwiekszenie
zapotrzebowania na energie, co oznacza, ze spalamy wiecej kalorii. Poruszajac sie w $rednim tempie na
biegéwkach spalimy dwa razy wiecej energii niz podczas szybkiego marszu! Podczas intensywnego biegu
narciarskiego kalorie uciekajg wiec w ,hurtowych ilosciach”. Wszystkim dbajgcym o linie mamy wiec jedna rade
- chcesz schudna¢? Biegaj na nartach.

Narciarstwo biegowe uprawiane amatorsko to jeden z najzdrowszych i najmniej urazowych sportéw. Szuranie na
nartach po puszczy lub w parku nie wymaga specjalnego przygotowania fizycznego, moga go uprawiaé osoby o
réznej sprawnosci ruchowej i stopniu wytrenowania. Kazdy z nas bez wzgledu na wage, wiek czy stopien
aktywnosci moze przypiac narty i podreptaé po $niegu bez negatywnych konsekwencji dla zdrowia. Wrecz
przeciwnie - ruch zapobiega chorobom uktadu krgzenia, osteoporozie, cukrzycy oraz pomaga utrzymac
prawidtowa mase ciata. Tak wiec nawet jesli nastepnego dnia po biegu bedga bolaty nas ,wszystkie miesnie”
tacznie z tymi, o ktérych do tej pory nie mieliSmy pojecia, warto podja¢ wyzwanie.

Szlaki piesze Puszczy Biatowieskiej zachecajg do spedzenia popotudnia na nartach. Puszcze oplata sie¢
oznakowanych szlakéw nordic walknig, ktére zima zdajg egzamin jako trasy narciarskie. Tymczasem w
Biatowiezy od 2014 r. funkcjonuje pierwsza w regionie Puszczy Biatowieskiej trasa dla narciarzy biegowych.
Wyznaczona trasa to blisko 10 km przygody, spinajacej walory przyrodnicze i kulturowe Biatowiezy. Trasa szlaku
biegnie przez zabytkowy Park Patacowy w gtgb Puszczy Biatowieskiej. Zachwycajacy zimowy krajobraz,
monumentalne drzewa otulone $nieznym ptaszczem, dywan $niegu wyscietajagcy ziemie, a takze mozliwos¢
spotkania zubra czynig trase warta polecenia fanom aktywnego wypoczynku.

Wypozyczanie nart biegowych:

® Biatowieskie Centrum Sportu
Dostepnych jest 60 par nart biegowych, 75 par obuwia narciarskiego.
Dane kontaktowe: ul. Kolejowa 8, 17-230 Biatowieza, 733 587 583

® Siemiandéwka: Osrodek Edukacji Ekologicznej w Siemiandwce, ul. Szkolna 35 85 685 71 69 (poniedziatek-
pigtek, 7:00-15:00)
¢ Stanica Kajakowa w Narewce, 85 685 80 34 (poniedziatek-pigtek, 8:00-15:00)

Dostepnych jest 35 par nart biegowych.
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