W Podlaskiem ruszajg bezptatne treningi nordic walking

W ramach IV edycji Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku we wtorek (14.05) ruszajg bezptatne treningi nordic
walking w naszym regionie. Cwiczenia odbywac¢ sie bedga cyklicznie przez 16 tygodni, az do wtorku, 27 sierpnia.



- 14 maja br. w 31 lokalizacjach w catej Polsce, miedzy innymi w Biatymstoku i
Hajnéwce ruszajg bezptatne, otwarte treningi nordic walking pod nazwa "Nordic
Walking na Recepte"” w ramach Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku.

- Zajecia beda odbywa¢ sie regularnie w kazdy wtorek przez 16 tygodni. Trenerzy
z Polskiej Federacji Nordic Walking po raz czwarty poprowadza grupy mitosnikow
nordic walking po najciekawszych trasach.

- Inicjatywa organizowana jest przez Santander Consumer Bank wspdlnie

z Polska Federacja Nordic Walking.

Certyfikowani trenerzy z Polskiej Federacji Nordic Walking podczas grupowych zajec¢ na
Swiezym powietrzu zaprezentujg uczestnikom podstawowe techniki marszu z kijami i
beda czuwac nad poprawnym wykonywaniem ¢wiczen. W kazdy wtorek o godzinie
18.00 poprowadzg trwajgce godzine treningi, poprzedzone krétkg rozgrzewka. Udziat w
nich moze wzig¢ kazdy bez wzgledu na wiek, forme czy dodwiadczenie.

— Zajecia te polecam w szczegdlnosci osobom, ktére dopiero uczg sie, jak pawidtowo
uprawiac nordic walking. Aby méc korzysta¢ ze wszystkich pozytywnych efektéw tego
sportu dla naszego zdrowia bardzo wazne jest stosowanie odpowiedniej techniki.
Bezptatne treningi Akademii Zdrowia Santander Consumer Banku sg doskonatg okazjg
aby sie z nig zapoznac¢ - méwi Joanna Ozég z Santander Consumer Banku.

Akademia Zdrowia Santader Consumer Banku organizowana jest juz po raz czwarty.
Tylko w ubiegtym roku na bezptatnych zajeciach trenowato w catej Polsce ponad 35,5
tys. oséb, ktdre przeszty wspdlnie ponad 175 tysiecy kilometrow. Treningi sg
przeznaczone dla wszystkich, ktérzy uprawiajg nordic walking lub chcg dopiero
rozpoczac przygode “z kijami”. Podczas zaje¢ uczestnicy poznajg prawidtowg technike
marszu oraz moga dowiedziec sie, jak dobierac sprzet i ubior do ¢wiczen.

— Cieszymy sie z ogromnego wzrostu zainteresowania nordic walking. Jednak na co
dzien obserwujemy, ze wiele 0s6b maszeruje nieprawidtowo. Tymczasem kluczem do
zdrowego, efektywnego treningu jest technika. Jej opanowanie nie jest trudne, wymaga
jednak obecnosci wykwalifikowanego instruktora, ktory wskaze i skoryguje popetniane
btedy — méwi Robert Brzezinski z Polskiej Federacji Nordic Walking.

Miejsca zaje¢ w wojewodztwie podlaskim:

« Biatystok — Politechnika Biatostocka, ul. Wiejska 41

« Hajnéwka — Motel Zubr, ul. Warszawska 119

Szczegdtowe informacije o treningach, ich lokalizacji i terminach znalez¢ mozna na
stronie banku - link do strony. :
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https://www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia/akademia-2019/
https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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