Szanto Szilvia
nordic walking edz6 és oktato

A mozgas szerelmese és az egészséges életmodd elkotelezett hiveként hitvallasom, hogy a
testmozgasnak élvezetesnek kell lennie és csak addig, olyan intenzitassal szabad végezni, amig az
j6lesd érzést nyujt! A karcsusag és kiegyensulyozottsag csak hab a tortan!

Jomagam az iskolai tornadérakon sohasem tartoztam a legligyesebbek kézé, de 6szténdsen éreztem,
hogy életlink nagyon fontos eleme a mozgas. Végul a futas lett az a sport, ami altal kiteljesedtem.
Teljesen oOnallban edzettem, sohasem masokkal, mindig 6nmagammal és sajat hataraimmal
versenyeztem, mig 2004-ben teljesitettem életem almat: lefutottam a Budapest Maratont.

Az extrém terhelés id6vel izlleti problémakhoz vezetett, ezért le kellett mondanom szenvedélyemrél.
Egy sportujsagban talaltam ra a nordic walkingra, majd megkerestem a lehet6 legjobb edzét, hogy
biztosan a helyes technikat sajatithassam el. Néhany hénapi tréning utan ismét olyan alléképességem
lett, mint futdéveim alatt, térdproblémaim nem uGjultak ki és a kényszerpihend soran felszedett 8-10 kilo
felesleg is eltlnt!

Olyannyira megszerettem ezt a paratlan mozgasformat, hogy 2007 tavaszan megszereztem a német
VDNOWAS (Nordic Walking Iskolak Szovetsége) edz6i oklevelét. Azéta tobb, mint szaz elégedett
sporttarsam és tanitvanyom réja velem egytitt vagy sajat oromére a kilométereket és élvezettel figyeli,
miként alakul és valtozik teste-lelke a frissitd tréningek alatt!

Az oktatasaim soran kiprobalt, biztos modszerrel, koriiltekintéen és egyénre szabottan segitem
a tanulni vagyokat a technika alapos elsajatitasaban. Aki az oktatason tul is szeretne csoportban,

edzdi felugyelet mellett mozogni, azt szeretettel varom rendszeres edzéseimen! Ezen kivil id6rdl
idére szebbnél szebb nordic walking élményturakat is szervezek hazai és kulhoni tajakon egyarant.

Szivesen allok barki rendelkezésére, akinek fontos az egészség megérzése!
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