Seniori se ucili spravnou techniku nordic
walkingu
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Karlovarsky kraj poradal ve spolupraci se Senior Pasy dva kurzy pro seniory zamérené na
spravné techniky Nordic Walking. Jedna se o chuzi se sportovnimi htilkami, ktera se
rozsirila po celém svété z Finska. Jednim z hlavnich prinosu této aktivity je zapojeni i horni
poloviny téla do chuize. Aktivita je vhodna nejen pro seniory, ale pro vSechny osoby, které se
chtéji hybat a uzit si radost z pohybu.

Nezalezi pri ni na véku ani na vykonosti. Chuize je totiz obecné povazovana za nejzdravéjsi a
nejpiirozenéj$i druh pohybu. Rada vyzkumil potvrzuje, Ze pravidelna chiize je spojovéna s del$im
obdobim aktivniho zivota, lepsi télesnou kondici i psychickou pohodou. Udrzuje totiz télo v
prirozeném rytmu a napomaha rovnovaze zakladnich fyziologickych funkci

Seniori béhem kurzl ziskali od certifikovanych instruktora Soni a Pavla Svobodovych kompletni
informace o této pohybové aktivité, naucili se spravnou techniku chlize, nastaveni holi a ziskali i
praktické tipy, jak se spravné rozcvicit a jak chodit po rizném terénu. Spolecné pak zdolali nékolik
kilometra. Prvni trase vedla z Lokte pres lavku pres Ohri, Goethovu vyhlidku, pristresek u Robice az
na Robi¢skou véz. Druhd trase vedla z Marianskych Lazni z rozhledny Panorma, pres Rudolfv,
Ferdinandiv a Alexandrin pramen az k Souso$i monarchi. Seniofi odchazeli nadSeni a pripraveni na
samostatnou praxi Nordic Walking. Kurz jim pomohl osvojit si nejen spravnou techniku chize s
holemi, ale i vybudovat komunitu, se kterou budou v pohybu pokracovat a uzivat si prirody.

Karlovarsky kraj dlouhodobé podporuje aktivity vedouci ke zdravému zivotnimu stylu a prevenci
onemocnéni. Pravidelny pohyb, zejména v prirodé, ma prokazatelné pozitivni vliv nejen na fyzickou
kondici, ale také na psychické zdravi. V dobé, kdy stdle vice lidi ¢eli stresu, uzkostem ¢i dalSim
psychickym obtizim, predstavuji pohybové aktivity dostupnou a u¢innou formu prevence i podpory
dusevni pohody. Investice do podpory aktivniho zivotniho stylu tak prispivaji ke zlepsovani kvality
Zivota obyvatel a soucasné pomahaji snizovat vyskyt civilizaCnich onemocnéni, ¢imz mohou
dlouhodobé ulevit pretizenému zdravotnickému systému i zdravotnickému personalu.
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