Proc¢Nordic Walking? -

Nordic Walking neni jen médni sport, ale idealni moZnost aktivniho

odpoéinku a tréninku pro kazdého, kdo si chce zlepsit své zdravi a kondici.

Nordic Walking je zabavny, pfinasi radost z pohybu a dal3i chut se

pravidelné hybat.

= Chdize je pro &lovéka nejptirozenéjsi pohyb. V dnedni uspéchané dobg,
kdy vétSinu ¢asu travime v kancelafich, pted televizi nebo za volantem
svého auta, je Nordic Walking jedinecnou pfileZitosti ke zméné k

aktivnimu Zivotu.

= Nordic Walking stimuluje Va3e srdce, obéhovy systém a pfirozené zapoji

90%vsech svalii.

=PFi Nordic Walkingu mazZete pfi spravné chiizi spélit az 550 kcal za

hodinu, Nordic Walking je tedy idelni doplnék pro zestihlujici programy.
= Uvoliuje svalové pnuti, zvySuje se prokysli¢enicelého organismu.
= Zlepsise Vasesila, vytrvalost, obratnosta koordinace.

= Budete se cititskvéle

Nordic WalkingvHorniPlané

Mésto Horni Pland pro své navitévniky a mistni obyvatele pfipravilo
6 okruhti pro Nordic Walking, které nabizi jak moznost kratké prochazky v
blizkosti centra mésta, tak delsi vylety nabizejici poznani okoli mésta a
nedotéené prirody 'Ndrodniho, parku Sumava. Okruhy jsoli znagené
pasovym znacenim v podobé tfi pruhd, z nichZ dva okrajové jsou zelené a
stiedovy pruh oznatuje barvu. okruhu: Vybrat si‘miZete.z nasledujicich

okruhd:

-Dobrovodsky okruh (Zluta) - lehky cca 2km dlouhy okruh;

Warum Nordic Walking?

Nording Walking ist nicht nur ein moderner Sport, aber auch eine ideale
Méglichkeit der aktiven Entspannung und Training fiir jeden, der seine
Gesundheitund Kondition verbessen will. Nordic Walking istunterhaltsam,
bringt Freude aus der Bewegung und weitere Lust sich regelmiRig zu

bewegen.

=Das Gehen ist fiir den Menschen die natiirlichste Bewegung. In der
heutigen abgehetzten Zeit ist Nordic Walking die einzigartige

Maglichkeit zurAnderu ngzum aktiven Leben.

=Nordic Walking stimuliert Ihr Herz, den Kreislaufsystem und 90% der

Muskeln beteiligen sich in einer natiirlichen Wiese an der Bewegung.

= Bei Nordinc Walking kénnen Sie bei dem richtigen Gehen bis zum 550

kcal proStunde brennen.

=Es l6st Muskelverspannung, erhoht die Sauerstoffversorgung des

gesamten Organismus.

=Siewerdensichwunderbarfiihlen!

Nordic Walkingin HorniPlana

Die Stadt Horni Pland vorbereitete fiir ihre Besucher und ihre Einwohner 6
Runden fiir Nordic Walking, die nicht nur eine Moglichkeit fiir kurze
Spaziergange in 'der Nihe des Stadizentrums anbieten, sondern
ermoglichen’ adch langere Ausfliige in der Umgebung der Stadt und der
unberiihrter Natur des Nationalparks BGhmerwald..Die Runden sind. mit
einer Band-Kennzeichnung in der Fbl:m von drei Streifenn markiert, wobei
die Randstreifen griin sind und der Mittelstreifen signalisiert die Farbe der

Runde.Sie kijnnensichausfolgenden Runden aussuchen' :

Nordic Walking
Horni Plana
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Verbindung mit den Runden in Osterreich
Nordic Walking areal Schoneben

Nordic Walking Schéneben
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