Zapraszamy na bezptatne zajecia Nordic Walking

Pora roku sprzyja treningom na Swiezym powietrzu, czego dowodzg duze grupy Polakéw ¢wiczgcych codziennie
w plenerze. Jedng z aktywnosci idealnych na taki czas jest Nordic Walking, ktéry polega na marszu ze
specjalnymi kijami. Osoby uprawiajgce ten sport w pojedynke, w duecie czy w kilkuosobowych grupach,
mozemy spotka¢ w parkach ilasach a nawet w Scistych centrach miast. Urok Nordic Walking to wfasnie brak
ograniczen. Bez wzgledu na wiek, budzet, styl zycia i pte¢, kazdy moze dotgczyé do grona pasjonatéw tej
wymyslonej przez Finéw formy aktywnosci - fgczac przyjemne z pozytecznym.

Trenerzy Polskiej Federacji Nordic Walking i eksperci Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku stworzyli
liste najlepszych i najpiekniejszych tras do uprawiania Nordic

Walking w réznych czesciach Polski. Wsréd nich znalazty sie trasy

spacerowe na terenie Puszczy Biatowieskiej

Na terenie powiatu hajnowskiego znajduja sie az trzy parki wspaniale dostosowane do uprawiania Nordic
Walking: Kraina Puszczy i Zubra, Zielona Kraina Dobrych Wiatréw oraz sama Biatowieza. W mieszczacy sie tutaj
rezerwacie ,Lipiny” trafi¢ mozna na 100-letnie deby oraz stynng historyczng osada Budnikéw, z
charakterystycznymi drewnianymi domami. Na tych zielonych, dziewiczych terenach znajduje sie réwniez
zabytkowa cerkiew z 1848 r. i Géra Batorego, ktéra jest najwyzszym wzniesieniem w polskiej czesci Puszczy
Biatowieskiej. - Wiekszos¢ biatowieskich tras prowadzi przez le$sne dukty. Mozna tu podziwia¢ bogata faune i
flore regionu. Zdarzaja sie jednak réwniez fragmenty asfaltowe. Wtedy na kije warto zatozy¢ gumowe ,,buciki”.
Nie tylko chronig one sprzet, ale przede wszystkim zapewniajg zachowanie prawidtowej techniki marszu - radzi
Olgierd Bojke, ekspert Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku.

Bezptatne zajecia NW odbywaja sie co wtorek o godz. 17.00 , star: Motel Zubr, ul. Warszawska.
Nalezy wziagé¢ swoje kije (istnieje mozliwos¢ bezptatnego wypozyczenia w Starostwie Powiatowym,
pok. nr 4 , parter)



