Villdny

Nordic walking

A Nordic Walking vagy ski walking (magyarul északi gyaloglas, sijaras)
Iényege, hogy egy par specidlis bot és egy kilénleges gyaloglétechnika
segitségével rendkivil hatékonyan, ugyanakkor kimél6 modon
fejleszthetjlk alléképességlinket, izomerdnket, mozgaskoordinacionkat.

Rovid torténete

A sportag Finnorszagbdl indulva Eszak-Eurépaban mar a 30-es években elterjedt a sifutok kdrében,
mint a leghatékonyabb nyari erénléti edzést biztosité mozgdsforma. Eredeti neve sauvakavely (ejtsd:
"szauvakevéli"), amely egy finn sz9, jelentése ,botos gyaloglas”.

A sport mai formdjaban meglehetésen fiatal, 1997-ben mutatkozott be hivatalosan 6nallé
sportagként. Azdta nem vart népszerlségre tett szert, elsésorban Skandindviaban és a német
nyelvteriileten, de hédit az Egyesiilt Allamokban, Japanban és Ausztralidban is.

Technikaja

A nordic walking egyesiti a gyaloglas vagy futas és a sifutds el6nyeit. Fontos kilénbség a sétahoz
képest a botok hasznalata, melyek révén 6nkéntelenil is hosszabbakat lépiink, hogy a kezek és a
labak természetes, a jarashoz elengedhetetlen ellentétes mozgasa megmaradjon. A bot hasznélata
dinamikat, ritmust ad a gyaloglasnak. Fontos, hogy a botok nemcsak egyszerien jonnek vellink,
hanem tevékenyen részt vesz a mozgasban. Lendiletet ad, er6t fejtiink ki segitségével, egyensulyt
biztosit, hozzdajarul a test izmainak egyenletes terheléséhez és konnyiti a mozgast, kiilondsen az
emelked&kon.

A bot optimalis hossza a testmagassag kb. 70%-a, a kar kdnyékben max. 90°- ban hajolhat, amikor a
foldon figgblegesen tartjuk a botot.

Kinek ajanlott?

- kiméld, de hatékony testedzésre vagydknak

- tulsulyosoknak

- Ul6munkat végzéknek

- térd-, hat-, derékfajassal, csontritkuldssal, depresszidval, magas vérnyomassal kiiszkod6knek
- id6sebb koruaknak

- kismamaknak

- mdtétek utdni rehabilitacio esetén

Ajanlott turaatvonalak Villany és kérnyékén

Kénnyebb terep:
- Villany-Siklos Borut villanyi pincéinek meglatogatasa
- Nagyharsanyi szoborpark

Nehezebb terep:
- Villanyi templomhegy
- Szabad séta a villanyi d(lok kozott

Teleszkdpos, testmagassaghoz allithatd nordic walking bot bérelhetd, valamint a turadtvonalakhoz
térkép kérhet6 szallodank recepcidjan.

1 par bot egész napos hasznalatanak dija: 1.000 Ft / 1 par bot

Botok elvesztése illetve megrongaldddsa esetén fizetendé dij: 15.000 Ft/ 1 par bot



