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- Jestem bardzo zadowolona, ze moge skorzystacé z tak modnej | skuteczngj

formy rehabilitacji, jaka jest nordic walking, ktéry nie wymaga duzej sprawnosci

fizycznej | daje widoczne efekty: poprawe zdrowia | samopoczucia — tak swoje A AA

wrazenia opisuje mama, uczestniczka projektu realizowanego przez

stowarzyszenie ,Razem” z Rybnika.

autor(ka). Joanna Tarnowska skomentu]
2010-04-08, 12.18 wersja do druku

Jestem uczestniczkg projektu . Zdrowe plecy mojej mamy”, mamg 22-letniej corki, poruszajace] sie na wozku. W ramach
dziatan projektowych uczestnicze w zajeciach ruchowych polegajacych na spacerach z kijkami, tzw. nordic walking.

Kiedy skofczymy juz ___dziesci lat pojawia sie nowy aspekt aktywnosci fizyczne]. Trzeba pomysled o sercu, kregostupie i
innych schorzeniach pojawiajacych sie w tym wieku. Motywacja zdrowotna staje sie gtéwng przyczyng podejmowania
regularnej aktywnosci fizycznej, nieraz nawet po wieloletnie] przerwie wymuszonej w Zwigzku ze sprawowaniem intensywnej
opieki nad niepetnosprawnym dzieckiem.

Taka szanse dat mi - matce nie chodzace]j corki wspomniany projekt. Jestem bardzo zadowolona, ze moge skorzystac z tak
modnej i skuteczne] formy rehabilitacji jaka jest nordic walking, ktdry nie wymaga duzej sprawnosci fizycznej i daje widoczne
efekty - poprawe zdrowia | samopoczucia. Pod okiem profesjonalisty — rehabilitanta cata grupa dzielnie kroczy duktami
lesnymi, pokonujgc 10-12 km z przerwami na gimnastyke rozciggajaca. Podczas  wypraw” po zdrowie mam doskonatg okazje
do wymiany doswiadczer jakie nabylismy przy opiece nad swoim chorym dzieckiem. Wszystkie spotkania wptywaja bardzo
korzystnie na nasze samopoczucie, sprawiajg, Ze zapominamy chociaz na chwile o problemach dnia codziennego, mija stres,
wracajg witalne sity. Proste formy ruchowe, tego typu aktywnos¢ wiaze sie z przyjemnoscia, relaksem, zabawg tym bardziej,
ze wszystko to dzieje sie pod okiem instruktora.

Nordic walking to strzat w dziesiatke!

Projekt . Zdrowe plecy moje] mamy” realizowany jest dzieki dotacji z Fundacji PZU w ramach konkursu dotacyjnego:
JRozwijanie aktywnosci spoteczne] niepetnosprawnych dzieci i miodziezy w 2009 roku”.
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