NORDIC WALKING — 24. lekce
21.4. 2011 CHOLUPICKE ZAHRADKY zase trochu jinudy

Mili pfiznivci severské dlze,

nové zprawky z vyleti se po #jaky ¢as neobjevovaly, ale to neznamena, zZe
bychom v naSem konghim sportovani nepoktavali. Chodili jsme opravdu
poctive celou zimu. €Si ne, kdyz od vas slySim, jak na sopozorujete zrnu,

vic ujdete, vic vydrzite.

Ona ta pravidelnost je opravdilezitd. Nema cenu vyrazit jednou za poku a
hned si zniit télo. Postupnym fidavanim zatze vylepSujete vytrvalost, sretd
¢innost, gedchazite vzniku osteopordzy, spravnou technikdizesta spravnym
nastaveni holi uvdljete bolestivé napi v oblasti Sije. A hlawg pohyb
v piirodk vas dobe naladi, éije patasi jakékoliv. Posilovat imunitu peujeme
vSichni, a ta je pravovlivnéna psychickym stavem.

Mam radost, Ze jste se pro nordic walking nadchdi @ascim dal vic. Velmi si
povazuji toho, kdyz fijedete napiklad az z Ruzy& nebo ze Zakhlic, tak jako
dnes. Firoda je v Modlanech tak krasna, Ze fstelitujete.

Uvitame dalSi zajemce o tento stéle vice oblibgoytsHoli mame naceni
jeSt dost, ale pro jistotu si jer@dem rezervuijte.

Na lekce s Vami

se &3iDana Silhankova



