Nordic walking s Davidem Hufem

Pohyb je jedna z nejlepsich véci, co pro sebe mizeme udélat, je prospésny pro kazdou vékovou
kategorii. Velky vyznam ma zejména pro lidi v pokrocilejsSim véku, kdy je aktivni Zivotni styl
dulezity pro delsi a zdravéjsi Zivot.

Proto jsme ve spolupraci s Nada¢nim fondem Veolia zaradili jako prvni podzimni aktivitu
naseho Regioklubu aktivitu s Davidem Hufem, fitness trenérem a byvalym mistrem svéta a
Evropy ve sportovnim aerobiku, ktery nas zasvétil vice do taji krdsného Nordic walkingu.

Nordic walking, severska chlize s holemi; zvlastni sportovni styl chlze, rychlejsi forma chize s
pouzitim specialnich holi, ktera vychazi z bézeckého lyZzovani. Je uzitecny pro vsechny vékové
kategorie i stupné zdatnosti.

,Je to vynikajici alternativa aerobniho tréninku podporujici srde¢ni ¢innost a cévy. Je to
vyborna prevence proti civilizacnim chorobdam a vhodny kondi¢ni trénink pro vSechny, kteti
maji radi pfijemné intenzivni pohyb na Cerstvém vzduchu. Je to pohyb, ktery je nesmirné
uZitecny. Spravnou technikou chlize za pomoci hlilek se zaroven rovnaji zada. Lze ho jako
formu pohybu doporucit i lidem s problémy kloubl dolnich koncetin, protoze diky holim se
¢ast svalové prace prendsi na horni polovinu téla, pfevazné ramena a paze, a nohy se tim lehce
odlehcuji,” konstatuje trenér David Huf.

Davidovi Hufovi a Nada¢nimu fondu Veolia srde¢né dékujeme za velmi pfijemné prozité
dopoledne, které jsme spolec¢né absolvovali ve formé kondi¢niho tréninku plného sportovni,
slunecni a seniorské energie. — Jana Stefanova —




