Zariadenie pre seniorov a domov socialnych sluzieb Dolny Kubin
M. Hattalu 2161, 026 01 Dolny Kubin
v zriadovatel'skej posobnosti Zilinského samospravneho kraja

Nordic walking
16.05.2019

Dna 16.05.2019 sme si s prijimatelmi socialnych sluzieb boli zaSportovat v okoli zariadenia. Po dazdivych dnoch
nam konecne vykuklo slniecko a teplota bola prijemna. Nordic walking, alebo v preklade severska chodza je Sportova
aktivita, pri ktorej sa zapaja az 90% svalov celého tela. Zacali sme rozcvickou, a potom sme sa hned pustili do toho.
Pri severskej chodzi pracuju svaly noh, chrbta, hrude a ruk, a pri spravnej technike sa zapajaju aj pluca a krvny
obeh. Vydaj energie je ovela vyssi ako pri beznej chodzi, a tak sme sa vratili prijemne unaveni




