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Jsem alergik a astmatik od déetstvi, mam bolesti bederni patere.
Na to vSe mi velmi pomaha chtize s hilkami Nordic Walking.
Mam osobni zkuSenost s chozenim s hulkami.
° Po uprave stravy za zdravéjsi a vice pohybu
o nastal vedlejsi uCinek chozeni, a to snizeni vahy.
Bolesti patefe se omezili na minimum, p¥i spravném provedeni chuze
Nordic Walking - coZ je chuize se specialnimi holemi, bederni pater se
odlehcuje a tim napomaha uvolnéni svalu bederni patere a kycli a tim

ulevuje od bolesti.

Nordic Walking pfi spravném provedeni chtize posiluje az 90% svalu v
téle.

Navic jste v pfirodé, protoZe chtize se da provozovat kdekoli ve vaSem
bydlisti, nejlépe v parku, v lesich apod.

Chuze neni financné narocna! Jen specidlni hulky a pak pohodiné boty -
nejlépe na béh do prirody, nekotnikové!

Doporucuje se mit funkcni pradlo abyste byly v suchu a nestudil vas pot.
Samoziejmé muzZete chodit ve vSem. Pfi dodrzZeni cibulového vrstveni -

nejlépe 3 vrstvy!

Jelikoz nerad chodim sam, a to myslim, Ze to mate stejné, zalozil jsem
podnikani pro setkavani se s hulkami a s Nordic Walking.

Nabizim Vam mozZnost, setkavat se stejnymi lidmi, ktefi radi chodi do
prirody, radi si popovidaji a najdou si kamaradky a kamarady.

Chodil jsem v roce 2021 - 2022 s Umo 1 Plzefi - "Jedeme dal" se seniory na
vychazkach, kde se vyucuje Nordic Walking.

Nordic Walking - zkratka NW
Chuze NW je urcena pro vSechny vékové skupiny a neni jen pro duchodce,
jak si nékteri mylné mysli.

NW je zarazen i pro sportovce do tréninku na posilovani svalu.



Zdravotni benefity

o vétsi pohyblivost bez bolesti
o cely den v pohybu = redukce

hmotnosti
o Ulevy bederni patere a kycli
. Ulevy od bolesti kolen
o s holemi se narovnate - lepsi
dychani
o viditelné zlepseni astmatu

» redukce hmotnosti - pri pohybu
s holemi alespon 3x tydné
e procviceni 90% svalu v téle

o zmirneéni stresu - pohyb v
prirodé
 hole na Nordic Walking - poutko
a délka holi
o priplatek od pojistoven za

pohyb 500,- az 700,- K¢ zjistéte

si U své zdravot. pojistovny -

S, o

minimalni Uéet 1500, - K¢



Zdravotni problemy

VSichni, ktefri mate nejaké zdravotni problemy.

Nordic Walking je tu pro vas, bez ohledu na vék a zdravotni
problémy.

* Potrebujete se zdraveji hybat a mate radi spolecnost?
* Mate pochybnosti o svém zdravotnim stavu? Poradte se
nejdrive s vasim lékarem, reknéte mu, ze chcete chodit
Nordic Walking.

* Jste sami a lékar vam doporucil pohyb?

Co to zkusit s nami?

* Pravidelné chuze s holemi pFirodou
* Dobra nalada a parta kamaradu
* Chcete se zbavit bolesti zad, patere, kycli,
nebo chcete zhubnout?

* Na vétSinu potiZi vam pomuzZe pohyb v pFirodé a spravné
hole na Nordic Walking.

Tajemstvi holi je v poutku a délce holi!

Prijdte si vyzkouset hole na kurzu pro zacatecniky.

Stydite se jit do skupiny? Co treba jit na individualni lekci,
kde budete sama nebo s kamaradkou,
s manzZelem apod.
* Prijdte ve dvou a usetrite.
Skupinovée lekce ve 3 nebo v 5 lidech.

Mala skupinka ma vyhodu
Vice soukromi a individualni pristup instruktora



Jaké hole vybrat?
Domluvite se pri lekci
s instruktorem, hole si dopredu nekupujte az na doporuceni
instruktora NW p¥ri kurzu.
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Obleceni a obuv na Nordic Walking

o lehké

. pohodIné

o funkéni pradlo

» cibulové vrstveni - nejlépe 3 vrstvy
. podle pocasi

o  boty lehké, pevné a nekotnikové

» podesev ohebna s dezénem pro terén

v prirodé / doporucené bézecké boty /

« podesev na asfalt a zpevnéné cesty
s tlumenim pat

Nahradni boticky na hulky:
U mne
* boticky Boubinky - univerzalni

* boticky Fizan - vylepsena verze
nepo zde:
nttps://www.alpitrek.cz/na

hradni-dily-na-hole
https://1url.cz/JroQK
skolachuze.cz


https://1url.cz/JroQK

Kontakty:

Jan Novotny

IC: 62660144

Instruktor Nordic Walking
organizovani sportovnich cinnosti
chuze s holemi s Nordic Walking

chuze@astmatici.cz
Tel. + WhatsApp
+420 732 349 865

WWW.astmaticl.cz




Prodej darkovych poukazu

VZOR

CESKOMORAVSKA

%f FEDERACE




Pfedplatné na chuzi s holemi
s NW

10 lekci 1500,- Kc
moznost cerpani dotaci od
zdravotnich pojistoven

5 lekci + 1 zdarma 1000,- Kc

Platba vzdy predem na ucet
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