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Nordic Walking

Veszprém, Szinhazkert, Komakut tér

Bihari Margit, Vargané Ladonyi Erzsébet

2022.09.20., 09.27.,10.04., 10.11., 10.18.

2 6ra minden alkalommal
Egyetemvaros, Fiiredidomb, Jeruzsalemhegy,
Szabadsag-lakotelep

3.b Programok, folyamatok megvaldsitasa

09.20-an 19 f6, 09.27-én 20 f6, 10.04-én 16 6, 10.11-én

12 8, 10.18-an 9 f6, Osszesen: 76 f6
7

Kémiives Tamas nordic walking oktaté
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A célteriileten 5 alkalommal keriilt megrendezésre a nordic walking oktatids Kémiives
Tamas oktaté kozremiikbdésével. Az oktaté mindenki szdmara biztositotta az eszkozoket.
A Szinhazkert szintben emelkedd terepe tokéletesen alkalmas volt a gyakorlasra. A részt
vevk eddig még nem részesiiltek nordic walking oktatasban. Az oktaté, a kévetkezékben
fogalmazta meg a nordic walking élettani hatasait, amellyel természetesen nagyon
motivalta az embereket:

- acsip6-és térdiziiletek 30%-kal tehermentesithetéek

- az altalanos all6képességet nagymértékben noveli

- izmaink 90 %-t megdolgoztatja (pl. vall, nyak, hat izmok)

- javitja a tartast

- javulnak a légz6mozgasok, novekszik az oxigénfelvétel

- aszervezet altalanos vérellatottsaga javul

- szabad levegén végzett mozgas

- az atlagos gyaloglashoz képest 20 %-kal tobb kalériaégetéssel jarhat

- hajlékonyabba teszik az iziileteket, igy azok terhelhetébbé vdalnak, mialtal

csokkentik a sériilés veszélyét

A résztvevék a foglalkozasok sordn elsajatithattdk a bothasznalat helyes hasznélatat, a
mozgassor helyes végzését, a helyes légzést, a helyes testtartds kivitelezését. A
foglalkozasok menete harom részbél tevédott dssze: elméleti oktatas-gyakorlat-levezetd
mozgas. A résztvev6k nagyon hasznosnak taldltik az oktatast, tobben vasaroltak
maguknak botokat, illetve jelentkeztek be K6miives Tamas érdira.

Jelenléti iv, fotodokumentiacio,
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