12 CWICZEN

Do wykorzystania
nie tylko w Nordic Walking

CWICZENIA WYKONAJ NAJPIERW PRZED LUSTREM
Kazde wykonuj po minimum 20 sekund. Zmieniaj noge lub reke. Nigdzie sie nie Spiesz.

Poczucie oporu jest normalne, zwtaszcza jesli nie masz kondycji.

1. Zakrok

® Stajesz w mocnym wykroku lub zakroku. Noga w tyle dotyka pietg do podtozona. Noga z
przodu ugieta w kolanie. Rozciggasz intensywnie noge za sobg. Wyprostuj plecy. Nie
opieraj ciezaru ciata na kijach, one sg tylko do podtrzymania w razie utraty rownowagi.

2. Przysiad
4 Stajesz w niewielkim rozkroku, stopy ustawiasz rownolegle do siebie. Nie odrywajac stop
od podtoza, wykonujesz przysiad. Zachowaj proste plecy. Poczujesz, jak mocno rozcigga
@ sie okolica kregostupa ledZwiowego. Mozesz miec trudnos¢ z utrzymaniem réwnowagi.
Cwicz, z czasem sie uda.

3. Skion

Wyprostuj kolana, napnij miesnie posladkéw. Sciggnij miesnie brzucha. W tym ¢wiczeniu
nie mozesz wisie¢ na kregostupie. Oznacza to, ze Twoje plecy powinny by¢ idealnie proste
podczas sktonu.

Jesli masz jakiekolwiek problemy z kregostupem w odcinku ledzwiowym, zapytaj lekarza,
czy mozesz to ¢wiczenie praktykowac. Nie kazdy bowiem, moze. Zwtaszcza jesli nie ®
wykonuje go prawidtowo (garbienie sie, podkulanie miednicy, brak utrzymania odcinka
ledzwiowego kregostupa).

Cwiczenie posiada 3 sekwendje:

- skton w przod, o
- przeniesienie do jednej strony,
- przeniesienie do drugiej strony. Py

Powrdt w przdd, oddech i wstajesz (ale tylko i wytgcznie przy pomocy miesni posladkow).

4. Pieta do posladka
Stan prosto, rozstaw sobie kije, zebys mdgt sie o nie podeprzed. Ztap za kostke i przyciagnij
stope do posladka. Nie zapomnij 0 zmianie nogi.
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5. Krzesetko

Ztap za kostke i potoz stope ponad kolano drugiej nogi. Pamietaj, aby nie opierac stopy o
samo kolano, bo zaszkodzisz swojej rzepce. Przysigdz, jakbys chciat usigs¢ na krzesle.
Odwiedz ciezar ciata w tyt. To trudne ¢wiczenie, ale warto je robi¢. Swietnie rozcigga

o okolice posladkow i boczng czes¢ nogi w gorze.

6. Skton na krzyzak

Krzyzujesz nogi, noga za Tobg pozostaje prosta. Sciggnij mie$nie brzucha i wykonaj skton.
Sg dwie mozliwosci tego ¢wiczenia:

o tatwa z kijem z przodu,

- trudniejsza z kijem za soba.

W obu przypadkach pogtebiasz skton, przesuwajac kije coraz nizej, do kostek.

@ 7.Rozcigganie tydki
Wystawiasz prostg noge na piete, przed siebie. Przykucasz na nodze za sobg. Rozciggasz
noge na przodzie.

8. Rozcigganie plecéw
Stajesz w delikatnym rozkroku, Sciggasz miesnie brzucha. Odpychasz kije od siebie,
jednoczesnie ciggng¢ biodrami w tyt.

9. Plywanie

Potéz dionie na odpietych kijach (na szczycie trzonkdw). Stan w rozkroku. Sciggnij mieénie
brzucha. Wysuwaj rece mocno do przodu, jak przy ptywaniu stylem zabki, pracuj do
samego konca zasiegu rak. Kiedy ustawisz tokcie w gorze (jak na filmie), docisnij klatke
piersiowg pomiedzy kije, zeby rozciggngc okolice kregostupa w odcinku piersiowym.

10. Rece w tyt
Przektadaj rece za siebie z jednym kijem. Jesli sprawia Ci to duzo trudnosci, ztap kijek za
pasek (rekawiczke), aby oszukac w ten sposob nieco system i zwiekszy¢ diugosc kija
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11. Skion w bok

Sciggnij miesnie brzucha. Zabezpieczysz w ten sposéb odcinek ledzwiowy kregostupa.
Wykonaj kilka sktonéw w bok, zwracajgc uwage na to, aby boczna strona tutowia i reka na -
gorze przejawiaty odczucie rozciggania. Nie pochylaj sie do przodu. Nie odchylaj sie do

o tytu.

® 12. Rozcigganie rak
tapiesz za jeden kijek, przeprowadzasz reke w tyt. Rekg z przodu wywiera nacisk na reke w
tyle.
o
A ponizej znajdziesz film, na ktérym demonstruje, jak wykona¢ wszystkie cwiczenia.
( Zycze Ci udanych treningdw i dobrej zabawy!
® WMaria

Tutaj OBEJRZYSZ FILM 7 ¢wiczeniami.
Pochodzi on z mojego kursu online Nordic Walking na 6!

A jesli chcesz rozwingc swojg technike Nordic Walking lub chcesz nauczy¢ sie o
chodzi¢ z kijami od podstaw, to zerknij do mojego kursu online Nordic Walking z
konsultacjg na koniec i certyfikatem. Teraz mozesz nauczyc¢ sie poprawnej

techniki bez drogich spotkan z Instruktorem. A ja chetnie pomoge Ci na kazdym °
etapie kursu. Koniecznie zerknij w program kursu. Promocja do konca wrzesnia.

Tu zobaczysz Kurs online Nordic Walking
Tu zobaczysz Kursy i szkolenia w Warszawie o

Nordic Walkng Maria Tanska www.nordicwalking-warszawa.pl o


https://player.vimeo.com/external/593181796.sd.mp4?s=fad70d9af2115a4b29d06353866726d14ed54544&profile_id=164&oauth2_token_id=1283624624
https://sklep.nordicwalking-warszawa.pl/kurs-online-nordic-walking-na-6/
https://sklep.nordicwalking-warszawa.pl/produkt/kurs-chodzenia-z-kijami-nordic-walking-od-podstaw/
https://sklep.nordicwalking-warszawa.pl/produkt/kurs-chodzenia-z-kijami-nordic-walking-od-podstaw/

