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Nordic Walking zdobywa coraz szersze grono zwolennikdéw. Spacerujgce panie i pandéw z
kijami czesto mozna spotkac nie tylko na szlakach spacerowych ale i w centrach miast. Ta
dziedzina rekreacji szybko sie rozwija, dlatego nie dziwi fakt, ze Ustron zaprasza na Rajd
Nordic Walking.

To bedzie juz druga edycja tego rajdu. Nie liczy sie jednak czas i miejsce a udziat i to, zeby przejs¢ caty odcinek. W
Ustroniu w najblizszg niedziele odbedzie sie kolejna edycja Rajdu Nordic Walking. W tym roku organizatorzy
przygotowali trzy trasy. Zr6znicowane bedg ze wzgledu na dtugos¢ i réznorodnosé form terenowych. Najdtuzsza
trasa - dziesieciokilometrowa - bedzie przebiegata po ptaskim terenie. Nastepna jest siedmiokilometrowa, tutaj juz
beda réznice w poziomie i podejscia oraz zejscia.

Bedzie tez trasa krotka, dla osdb najmniej zaawansowanych. To dla tych, ktorzy chcg sie zapoznac¢ z
podstawowg technika spaceru z kijkami - wyjasnia wspétorganizator rajdu a zarazem fizjoterapeuta z
sanatorium Rownica, Grzegorz Nieurzyta. Jak dodaje, dyscyplina ta jest dla oséb w kazdym wieku i w réznej
kondycji.

Kazdy sam dawkuje natezZenie, szybkos¢ i czy po drodze dodatkowo wykonuje jeszcze jakies ¢wiczenia -
dodaje Nieurzyta. Kijki podczas marszu aktywizujg gorng czesc ciata, dzieki temu mozemy wiekszos$¢ miesni cwiczyd.
Bo to nie tylko nogi, ale migsnie nég i tutowia. A same kijki powodujg réwniez to, ze zmniejszamy nacisk na nasze
stawy.

POSEUCHA

Il Rajd Nordic Walking w najblizsza niedziele 24 czerwca. Poczatek o godzinie 15:15. Wszystkie trasy startujg i swojg
mete maja na ustronskim rynku. Mam nadzieje, Ze wszystkie grupy w jednym czasie zakoricza swoj spacer.
Oczywiscie ci poczgtkujgcy beda pod fachowag opiek3. Pierwsze cwiczenia wykonamy w parku za
ratuszem, powiemy jak trzymac kije, jak poprawnie wykonywac kroki - dodaje Nieurzyta.

Whpisowe wynosi 10 z, w tym sg napoje i positek oraz okazjonalne koszulki. W konkursach bedzie mozna wygrac
réwniez kijki do uprawiania Nordic Walkingu.

Zapisy juz trwajg, mozna ich dokonac¢ w ogrdodku letnim tuz przy ustronskim urzedzie. Bedzie mozna sie zapisac
réwniez przed samymi zawodami. Choé¢ bedziemy mieli do poZyczenia kilka par kijkow, to jednak prosimy o
zabranie swoich, bo do wszystkich nie starczy- przestrzega Nieurzyta.

Réwnolegle w Ustroniu takze wiele innych imprez. Juz w sobote Otwarcie Sezonu Uzdrowiskowego. Rozpocznie go
tradycyjnie o godzinie 14.00 korowdd z Zawodzia na rynek. Pézniej juz na scenie przed ratuszem m.in. wstepy
Orkiestray Detej Kalety. 15.15 koncert solistéw z Ustronia Marta Szarzec, Barbara Kossakowska ,Klaudia Fober
koncert zespotu muzycznego TKZ. 17.30 koncert Big Bandu Dariusza Zaleénego - Aniotéw Spiewanie. Wieczorem o
19.00 Zespot Piesni i Tanca ,Silesianie” z Katowic

Niedziela to zakonczenie Il Miedzynarodowego Pleneru RzeZbiarskiego DAR. O 14.00 na scenie na rynku Folk Afera -
zespot folkowy polski, 15.30 Bujabéza.- zespét folkowy czeski, 16.30 Orkiestra Deta z Koprzywnicy.
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