Pelen relaks w lesnej scenerii, czyli spacery Nordic Walking
w Mszczonowie

data aktualizacji: 2023.07.28 autor: Joanna Mtynarczyk

- Zaczynamy od 10-minutowej rozgrzewki catego ciala, a dopiero nastepnie ruszamy na trase - mowi Blazej Wit, instruktor Nordic Walking. - W
trakcie treningu omawiamy poszczegdlne elementy treningu, by nowe osoby mogty sie wdrozy¢ i prawidtowo chodzi¢ z kijami Nordic Walking -
dodaje. (fot. Joanna Miynarczyk)

Spacery Nordic Walking z Blazejem Witem spodobaly sie mieszkancom Mszczonowa.
Uczestniczy w nich kilkanascie oséb. Spotykaja sie dwa razy w tygodniu przy Stawach
Swietej Anny i trenuja w scenerii lasu.

Nowa propozycja tegorocznego letniego programu Mszczonowskiego Osrodka Kultury sa zajecia
Nordic Walking z Blazejem Witem. Odbywaja sie przy Stawach Swietej Anny w kazdy wakacyjny
poniedziatek i czwartek.

- Wyszedtem z inicjatywq, Zzeby wyciggnq¢ ludzi z domu i proponujgc im aktywne spedzanie czasu na
swiezym powietrzu - mowi Blazej Wit, instruktor Nordic Walking. - Chodzimy tutaj, po miekkim
podtozu, bo ulicami miasta, po betonie, z kijami Nordic Walking sie nie chodzi, bo mozna nabawic sie
kontuzji - zwraca uwage.



Na zajecia przychodza osoby w kazdym wieku, jest to bowiem sport dla wszystkich, niezaleznie od
wieku i sprawnosci. Srednio uczestniczy w zajeciach kilkanascie oséb.

- Najpierw jest 10-minutowa rozgrzewka, podczas ktorej rozgrzewamy wszystkie miesnie pracujqce
podczas chodzenia z kijami, a pracuje okoto 90 procent miesni - zwraca uwage Blazej Wit. -
Nastepnie okoto godziny spacerujemy w lesnej scenerii. Zawsze wybieram nowgq trase, by byto
ciekawie, na ostatnich zajeciach zrobilismy prawie 7 kilometréw - przyznaje.

Kazde spotkanie konczy sie rozciaganiem. Wakacyjne zajecia Nordic Walking prawdopodobnie
zostana przedtuzone na jesienne miesigce.
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