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ПРЕДЛАГАЮТ ДНЕВНОЙ КУРС ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ СКАНДИНАВСКОЙ ХОДЬБЫ 

"СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА В ЦАРСКОМ СЕЛЕ  "                                    

Программа дневного оздоровительного курса:

 1. Отправление на комфортабельном микроавтобусе от ст. метро «КУПЧИНО» . Вступительное слово инструктора Скандинавской ходьбы  Тема: Зачем нужна Скандинавская ходьба
2. Определение  группы (здоровье, фитнес, спорт) на основании контрольных измерений.

3.Техника Скандинавской ходьбы (теория и практика). - работа рук  - работа ног - уклон и свободное падение-- ротация плеч и грудного отдела позвоночника - работа кистей рук -упор на палки - отталкивание от палок при ходьбе - упражнение Nordic  Walking (толчок, отталкивание)

4. Практические занятия  и прогулка с инструктором в парке в г. Пушкин ( Царское село ) .

5. Методология Скандинавской ходьбы (группы  здоровья, фитнеса, спорта.)

6. Обучение самоконтролю темпа ходьбы по частоте сердечных сокращений

7.Техника безопасности при занятиях Скандинавской ходьбой:

- разминка (упражнения на разогрев мышц, подготовку суставов и связок к работе)

- заминка (упражнения на растяжку мышц)  - дыхание при ходьбе - питьевой режим
8. Трансфер: г. Пушкин – ст. метро « Купчино »
Продолжительность обучающего курса и прогулки  4 часа. Отправление в 10.00 
 Стоимость  800  руб. 
Участникам курса палочки для занятий ILUUM предоставляются напрокат, при желании купить собственные палочки действует специальная льготная цена 1000 руб. за одну пару 
Скандинавская ходьба (Финская, Северная, Нордическая) или Nordic Walking – уникальное явление в мире оздоровительного фитнеса и активного отдыха. Это лучшая в мире физическая активность, которая без перенапряжения позволят всем, без исключения, людям поддерживать и развивать отличную физическую форму и крепкое здоровье.
iluum.biz.
