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Uvod

» Uvod

Chize je nejlepsi lék pro clovéka. (Hippokrates)
Nejlepsi Iék pro clovéka neni chize, nybrZ chize s holemi. (autor)

Otevrenim této knihy jste udélali prvni krok ke zlepSeni svého zdravi a kondice.
Publikace, ktera se vam pravé dostala do rukou, je ur€ena pro vsechny vékové
kategorie. JelikoZ se nordic walking (jinak téZ severska chlize) fadi mezi vytrva-
lostni aktivity s prvky sily a rychlosti, lze tento pohyb vykonavat témér po cely
Zivot. Nordic walking je dokonce doporucovan jako jeden z nejvhodngjsich typl
sportovnich aktivit pro starsi generaci. Védecké studie na néj poukazuji také
jako na vhodny rehabilitacni prostfedek po Urazech €i pfi snizovani nadvahy.
Znakem 3. tisicileti je pfetechnizovana spolecnost a s ni Uzce souvisejici Gbytek
pravidelného pohybu. Severska chlze je vnimana jako velmi vhodny typ pohy-
bu, ktery Ize provozovat témér kdekoli, kdykoli, skupinové i individuaIné.

Kniha predstavuje a priblizuje tuto pomérné novou sportovni disciplinu, uka-
ZUje, jak spravné zacit a jak si vytvorit potfebné pohybové stereotypy, které jsou
velmi dlleZité. Poukazuje na nejcastéjsi chyby, které by mohly organismu spise
uskodit, neZz pomoci. Nalezete v ni doporuceni pro spravny vybér vhodnych holi
a dalSich potrebnych pomdcek. Publikace vam nastini zdsady zakladnich fyzio-
logickych princip( vytrvalostnich aktivit a poukdze na dlleZité prvky, které jsou
nutné pfi provadéni samotné aktivity. Déle si pfedstavime vhodné metody tré-
ninku i metody vedouci ke sniZeni nadvahy a mnoho dalSich uZite¢nych rad.

Cilem knihy je ukdzat, Ze pravidelnd pohybova Cinnost je prospésna celému
organismu a Ze pravé nordic walking je tim nejvhodnéjsim prostfedkem, jak ji
uskutecriovat. Bylo dokdzano, Ze severska chlize, tato ,nendro¢nad” pohybova
aktivita, zvySuje Zivotni vitalitu, posiluje zdravi a pisobi blahodarné na lidskou
psychiku.

Hodné radosti pfi nordic walkingu!



