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Nordic walking
a természetes mozgasforma

A nordic walking mara a legdinamikusabban fejl6dé témegsportok egyikévé valt! Népszerliségének oka tdbbek
kdzott az, hogy a hozz&érté edzd segitségével — barki altal elsajatithatd — technika a legteljesebb egészségveédd
hatast nyuijtja, extrém megterhelés nélkil! Specialis helyszint és nagyobb anyagi raforditast szintén nem igényel.

Talan kevesen tudjak, hogy a ,botos gyaloglas” Finnorszagbdl szarmazik. A 30-as években a finn sifutok
jobbnak lattak nyari edzéseiket is botjaikkal végezni, hiszen ekkor is szlikséguk volt a technikai gyakorlatokra. A
bottal valé tréning remek edzésformava alakult és az alléképességet valamint az izomerdt épp ugy
fejlesztette, mint a mozgékonysagot és a koordinaciot. Az évtizedek soran a nagykdzonség is felfigyelt e
nagyszer( lehetéségre és mara milliok életformajava valt.

Kinek ajanlott elsésorban?

¢ Aki szeretne kiméletesen és végérvényesen megszabadulni sulyfeleslegétol.

o Aki Ul6munkat végez és szeretné megel6zni a mozgasszegény életmodbdl adodo problémakat.

o Aki térd-, hat-, derékfajassal kizd, de egy hatékony és kimélé mozgasformaval javitani szeretne allapotan.

o Aki id6sebb kora ellenére is fiatalos szeretne maradni.

o Aki szeretné megel6zni a ,népbetegségeket” (csontritkulas, sziv-érrendszeri problémak, depresszio...).

o Aki kedveli a természetet, a j6 tarsasagot és a mozgast, de még nem talalta meg a szamara megfeleld format.

Mindenkinek, akinek fontos az egészség megorzése!

A nordic walking jétékony hatasai
Javitja az anyagcserét és tartés fogyast biztosit

Az eredményes és tartds fogyas egyik alapja — a kiegyensulyozott taplalkozason tul — a rendszeres mozgas.
Nem mindegy azonban, milyen tipusu sportot végzink, hogy az edzés valéban meghozza a kivant eredményt és
ne valjunk még kimeriltebbé vagy tulterheltté. A kulcsszé a fokozatossag és megfontoltsag. Az un. zsirégeté
zonaban (a maximalis pulzus 60-75%-an) torténé testmozgas azért kiméletes, mert intenzitdsa nem terheli
feleslegesen a szervezetet, ugyanakkor hihetetlenil hatékony az alloképesség novelésében!

A nordic walking azért az egyik legjobb — az idealis testsuly kialakitasat segitd — mozgasforma, mert az edzés
id6tartamanak legalabb 80%-a a zsirégetés szempontjabél hatékony zénaban zajlik. A normal gyaloglas
nem éri el, az erételjesebb sportok pedig meghaladjak az e szempontbdl idealis pulzustartomanyt.

Izmaink tobb mint 90%-at megmozgatja

A szabadban végzett aerob sportok (gyaloglas, kocogas, kerékparozas) izmainknak csak bizonyos csoportjait
mozgatjdk meg. A nordic walkingban az a csodalatos, hogy a friss levegdn torténd gyaloglaskor — egyedulallo
mabdon — szinte az 6sszes izmunk részt vesz a munkaban! Szenzacids érzés, amikor a dinamikus karmunkanak
koészénhet6en az egész felsétest intenziven dolgozik és a vall, a hat, a kar és a mell izmai Uj életre kelnek!

Oldja a fels6test izmainak gorcsosségét és fesziiltségét

A XXI. szazadban a munkahelyeken egyre tdbben dolgozunk a szamitdégép elétt, amibél adoddan felsétestiink
izmai kritikus allapotba kertlhetnek. Az Ul6 életmod miatt letapadt, gorcsds izmokat masszirozdssal ideig-oraig ki
lehet ugyan lazitani, de valddi el6relépést csak a rendszeres és iranyitott edzésmunkaval lehet elérni. A
helyes technika kdvetkezetes alkalmazdsa soha nem latott eredményekhez vezet, ugyanakkor a helytelenul
végzett mozgas artalmassa valhat. Ezért nagyon fontos a szakképzett edzd segitsége!

A botok tehermentesitik az iziileteket

Sokan azért nem mernek bizonyos alloképesség-javitd sportokat valasztani, mert féltik izlleteik épségét vagy
mar problémaik vannak e terlleten. Erre is megoldas a nordic walking, mert a korultekintéen kivalasztott botok
és a szakember felligyelete mellett elsajatitott technika segitségével egy harmonikus és kiméletes mozgassor
végezhetd. Ennek soran csillapodik az izuleteket terheld Utés és razkodas, igy ilyen jellegli panaszok nem
adodnak az edzés soran.
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Oldja a stresszt és javitja a hangulatot

Ma mar mindenki tudja, hogy a sport néveli az endorfinok termelését, ezaltal csdkkenti a mindennapi stresszt és
a depressziora vald hajlamot. Mindezt azonban csak akkor, ha motivaltan kezdjuk a testgyakorlast és nem
kipipalando, nyligds napi feladatként kezeljik!

A nordic walking garantalt ,,6romsport”, amit érdemes kiprébalni!

Exkluziv ajanlat a Naturwell tigyfeleinek!

Hazai viszonylatban egyediilallo, félnapos (mintegy 4 6ras) tanfolyam keretében sajatithato el a nordic walking
alaptechnikaja, a diagonal lépés, ezen kivil még két hasznos, emelkeddn és lejtén végezhet technika.
Kiprébaljuk, mi mindenre hasznalhaté még a bot a gyaloglason kivil, megtanuljuk a leglényegesebb bemelegitd
és nyujtdé gyakorlatokat, a mozgas sziineteiben pedig hasznos edzéselméleti kérdéseket boncolgatunk, sok-sok
fontos életmddbeli részletre is kitérve.

Es ami valédi kuriézumot jelent: minden résztvevd kézhez kap egy kiadvanyt, amely barmikor segitséget nyujt
a tanfolyamon tanultak felelevenitésében és a sajat edzésnaploé kialakitasaban.

Ez a program a nagykdzdnség szamara nem kerll meghirdetésre, kizarélag a Naturwell lgyfélkore altal
érhet6 el. A mozgasprogram — a Naturwell Fogyokura és Eletméd programok szabadon valaszthaté részeként —
hatékony segitséget nyujt a stlycsokkentésben, dinamikajaban pedig alkalmazkodik a tulsullyal kiizdék
megvaltozott teherbirasahoz.

A 4 ¢dras oktatas, a nyomtatott tananyag valamint a tanulashoz biztositott nordic walking bot bérleti dija a
Naturwell Ggyfelei szamara 7.500 Ft helyett 6.500 Ft!

Bemutatkozas

Szanté Szilvia vagyok, nordic walking edzé és oktaté, a mozgas szerelmese, az egészséges életmod
elkotelezett hive. Hitvallasom, hogy a testmozgasnak élvezetesnek kell lennie és csak addig, olyan intenzitassal
szabad végezni, amig az jolesd érzést nyujt! A karcsusag és kiegyensulyozottsag csak hab a tortan!

Jomagam az iskolai tornadrakon sohasem tartoztam a leglgyesebbek koézé, de Osztdndsen éreztem, hogy
életlink nagyon fontos eleme a mozgas. Végll a futas lett az a sport, ami altal kiteljesedtem. Teljesen 6nalléan
edzettem, sohasem masokkal, mindig énmagammal 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 szenvedélyemrdl. Egy
sportujsagban talaltam ra a nordic walkingra, majd megkerestem a lehetd legjobb edzét, hogy biztosan a helyes
technikat sajatithassam el. Néhany hoénapi tréning utan ismét olyan alléképességem lett, mint futdéveim alatt,
térdproblémaim nem uUjultak ki és a kényszerpihend soran felszedett 8-10 kil6 folosleg is eltlint!

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

Az oktatasaim soran kiprébalt, biztos modszerrel, koriiltekintéen és egyénre szabottan segitem a tanulni
vagyokat a technika alapos elsajatitasaban. Aki az oktatason tul is szeretne csoportban, edzdi feligyelet mellett
mozogni, azt szeretettel varom rendszeres edzéseimen! Ezen kivil id6rél idére szebbnél szebb nordic walking
élményturakat is szervezek hazai és kilhoni tajakon egyarant.

Az egészséggel élni kell! Gondoljon erre idoben!

Megujulds « Egészség « Harmonia
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