Kul-tara

E rejtélyes cim olvasasakor biztos sokakban felmertl a kérdés, miként
hozhato kapcsolatba a kultura és a sport, jelen esetben a gyaloglas, tarazas?
Nos, aki kivancsi, kérdésére valaszt kap a Nagykanizsan els6 alkalommal
bemutatkozo nordic walking (északi gyaloglas) tanfolyam soran.

Két muveltségtertlet, a kultira és a sport képviseldinek véletlen talalkozasa,
azonos érdeklédése és szervezd munkaja altal lehetdéség nyilik a
Magyarorszagon is egyre népszeribb szabadiddés sporttevékenység
megismerésére. A Halis Istvan Varosi Koényvtar és a Kanizsai Futo és
Szabadidésport Klub koézos szervezésében 2008. februar 23-an, szombaton
9:30 orakor kerul sor a programra, melynek soran nem csak elméletben,
hanem gyakorlatban is lehetéség nyilik a kénnyen elsajatithatdo mozgas
megismerésére. A meghivott szakember, Galambos Laszl6 a nordic walking
jeles hazai képviselgje, a HUNWA elnoke, INWA képesitésti edz6 beavatja az
érdeklédoket e mozgas fortélyaiba.

Ez az egyszerinek tiiné mozgasforma, melyet minden korosztaly barmikor
uzhet a megfeleld technika elsajatitasa utan, nagy élményt nyujt miveldinek.
Mivel az egészség egyik fontos feltétele a rendszeres mozgas a szabadban,
ennek ez a sportag maximalisan megfelel. A nordic walking (NW) az elmult
tiz évben a legnagyobb kedveltséget és létszamnodvekedést érte el a lakossag
korében vilagszerte. Talan akadnak olyanok, akik furcsalléan néznek azokra,
akik a specialis karbon alapanyagu botokkal a kezikben lenduletesen
gyalogolnak. Pedig ha tudnak, hogy ez egy olyan, az egész testre hato
edzésmodszer, mely a bottal végzett karmozgas révén a teljes izomzatot
igénybe veszi, ezaltal élénkiti a sziv- és érrendszert, a vérkeringeést,
anyagcserét. Maga a mozgas régota a sifutok nyari edzésmodszere, az Eszak-
Eurodpai orszagoktol, kulturaktol kaptuk ajandékba.

Milyen kitiné hatasai vannak a nordic walkingnak? Az izmok 85 szazalékat
megmozgatja, a bothasznalat révén a felsé test is dolgozik. Igénybe veszi a
kar-, vall-, torzsizmokat, oldodnak az izomfesziilések. Javul a keringési,
legzési rendszer teljesitménye. A mozgasszervek terhelése a bot hasznalata
réevéen akar 30 szazalékkal is cs6kken, mely a térd- és hatproblémakkal
ktiszkédOknek kulondsen fontos. Kivaléoan alkalmas sérulések utani
rehabilitaciora, zsirégeté, alakformalé tréningre is. Mint minden
alloképességi sport, a NW is er@siti a pozitiv beallitottsagot és az altalanos jo
kozérzetet.

Kiknek is ajanlott? Nos, akik még nem sportoltak, de szeretnének elkezdeni.
Akiknek fontos a jo kondicio, szabadulni kivannak az 1il6, mozgasszegény
életmod minden karos koévetkezmeényétél. Az egyéb sportmozgast ki szeretnék
egésziteni ezzel a mnagyszerl, szabadban és jo koézosségben Uzhetd
mozgasformaval. Csaladoknak, mert a nordic walking egy olyan sport, amit
az egész csalad egytutt élvezhet korra valo tekintet nélktl.

A technikai tanfolyam helyszine a Varosi Kényvtar, annak koérnyéke, illetve
idéjaras figgvényében egyéb szabadtéri helyszinek. A sztikséges felszerelés a
helyszinen igényelhetd. Kényelmes, sportos 61té6zék ajanlott!

Ha e sorok olvasé6janak érdeklédését sikerult felkelteni és e par gondolatnal
tobbet szeretne tudni e hatékony és intenziv mozgasformarol, szanjon
néhany kellemes orat valami Gj megismeréseére, egészsége szolgalatara.



