Praktické informace
Hůlky na Nordic Walking:
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Pohlaví: žena       muž
Výška postavy:
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Váš věk:
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Jaký je Váš současný zdravotní stav?
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Kolik hodin týdně sportujete?
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Odkud a jak přijedete? 
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Prostor pro vaše poznámky:
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Kurz probíhá za jakéhokoliv počasí, proto si vezměte s sebou vhodné oblečení, které můžete vrstvit, nepromokavé svrchní oblečení nebo pláštěnku, vhodnou obuv (pokud by mělo pršet - raději náhradní boty), obuv by neměla být kotníčková, pokrývku hlavy atd. V podzimních a zimních měsících doporučuji s sebou čelovku!
Nordic Walking

Nordic Walking (severská chůze) je dynamická chůze se speciálními holemi.  
 - pochází z Finska
- přináší „nový rozměr pohybu“, chůze se stává až sportovním zážitkem
- pro provozování správné techniky jsou potřeba správné hole 
- tato pohybová aktivita je vhodná téměř pro všechny věkové a výkonnostní skupiny

- základem je inspirativní a odborná instruktáž se správnou technikou 
Zdravotní přínosy

· Severská chůze – Nordic walking je vhodná pro kohokoliv, kdo se chce hýbat venku na čerstvém vzduchu, nejlépe v přírodě. Každý si může najít své, od procházek po sportovní trénink. Díky holím se zapojí horní končetiny, ramena, zádové svaly do aktivity více, než při běžné chůzi. Správný odraz z holí podporuje napřímení páteře, zlepší její rotabilitu, zmírňuje zatížení nosných kloubů, zlepšuje dýchání, podporuje krevní pumpu, zlepšuje mízní oběh, zvyšuje se spalování energetických zásob atd. Kromě toho se člověk dostane do přírody, vyčistí si hlavu, uspořádá svoje myšlenky a má možnost se seznámit s novými lidmi.
Využití Nordic walking

ZDRAVOTNÍ
Pro ty, co chtějí od holí hlavně podporu (oporu), která dodá jistotu a chuť vyjít ven. Lidé po úrazech, v rekondici, také pro ty, které by jiný pohyb ničil (lidé s nadváhou) či ti, kteří jiný pohyb než chůzi momentálně nezvládají.

REKREAČNÍ
Nástroj odreagování, uvolnění, odpoutání se od denních povinností, pohybová relaxace – pro procházky, společenský rozměr setkání. S mottem: „Walking and talking“.

KONDIČNÍ
Pravidelný tréning pro kondici a pevné tělo (už se jdeme i zpotit). Případně jako doplňkový trénink pro vyrovnávání nerovnováhy (dysbalancí) zatěžování těla z jiných sportů.

SPORTOVNÍ
Trénink s cílem, dlouhé vycházky, kombinovaný trénink, vrcholné výkony, běh s holemi i do kopce, skoky a jiné náročné pohyby pro zvýšení výkonnosti.

Severská chůze – Nordic Walking má kromě přínosů i doporučení, kdy ji nedělat (tzv. kontraindikce), které vám v tomto kurzu sdělí  kvalifikovaný  instruktor a fyzioterapeut v jedné osobě.
Obsah  kurzu: 
9:00 – 9:30
1. Seznámení s programem a účastníky kurzu

9:30 – 11:00
2. teoretické seznámení s NW, správný výběr holí

11:00 – 12:30

3. vycházka do okolí Dexter-academy – vysvětlení základní manipulace s holemi, rozcvička, procházka po lesoparku s nácvikem základní techniky

12:30 - 13:30
oběd

13:30 – 15:00
přesun do Kunratického lesa na ,,velký výšlap“

15:00

přesun na Dexter- akademy

16 - 17h

ukončení kurzu, dotazy
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