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Benesov nad Cemou - 0
fem je Nordic walking, jak se
spravné pohybovat a jake
hilky k nému patfi, se do-
zvBdEli Gfastnic 3. pFatel-
ského pochodu Nn:;‘di; \:’;‘.:'lil
ing branou Novohrads
g;gv Beneiové nad Cernow.

‘Wordic walking, nebo-li
severska chiize, je dynamic-
ka chiize se specidlnimi
sportovnimi helemi, jedna se
o jeden z nejzdravejsich

, kdy chodec zapojuje
svaly celého téla.

A pochod v Benedov,
ktery se konal v sobotu, je
v podstaté Skolou této akti-
vity. PT pochod Nordic
Walking, jenz pofada Nove-
hradska renesance spolu s
Komunitni skolou Beneioy
nad Cernou, je zaméfeny na
zdravi a zdravy Zivotni styl,
Pochod tedy vidy provazi
kviz, tentokrat zaméfeny na

oskytovani i pomoci,
Ehfﬂstveni vprnndobé 2dra-
virch ek a také mé-
feni nékterych zdravatnich
ukazateld.

Magim cilem je zwjsit
zdravotni gramotnost lidi,”
uvedla Michaela Suplerovd
z Movohradské renesance,

UEastnici pachodu pFl-
jemné prekvapili. Navzdory
destivérnu podasi, se jich na
pochod vydala vice nef pa-
desat. Tomu piedchazela
nez a instrukta, ale to
uZ vaichni svirali vyplijfené
hole.

«Hole na Nordic walking
musi byt relathmé nizké,"

lektorka Jarugka
Moravkova. ,Trekové hole

vame, kdyE neseme

tézky batoh, nebo potfebu-
jeme odlehéit kondetindm &
kloubdm pfi chizi kvali
zdravotnim problémim a
potfebujeme télo zafixovar”

Pfi rychlé chizi, kdy
chceme rozpohybovat télo,
shodit néjaké to kilo a zvidit
si kondici, je to jinak. K to-
mu potfebuji kratké hole, £li
hole na kondiéni chiizi,” po-
krafovala lektorka. A to
jsou pravé hole na Nordic
walking. Je dleZité, aby dél-
ka hole byla takova, %e loket
bude zhruba v pravéem Ghlu.
Hill je pfi chiizi vidy 2a na-
mi. Pohyb ruky vychazi
2 ramenou. Hilka jde masxi-
malné na Groven paty pfed-
ni nohy. Hil nikdy nesmi jit
pred télo. Zadni hal je v za-
paZeni. Tim padem dochazi
k rotaci trupu, kdy =i télo

rotahujeme, uvoliiujems
ra, vytahujeme se z pasu,
a davame tak moZnost ob-
ratlim, aby se krisné rov-
naly. & meziobratlové plo-
ténky se nam zase krasné
stahnou tam, kde maji byt."

' Pochod pro zdravi u€i, jak
zachazet s htlkami

INSTRUKTAZ, Pfed pochodem se 0Zastnici dozvBelll, jak s2
spravné majl s hiilkami pohybovat. Foto: Denik)/Zuzana Kysstovd

JHole nesvirame, €im vic
sviram hil, tim vic mé bude
bolet krfni patef,” upozor-
nila Jaruika Moraviova.
~TakZe se opiram o otkeo ru-
kavitky a dlani si pouze ur-
fuji Sikmost hole, ale nedr-
#im ji O ofko se opi-
rame a hiil zezadu jako by
piisouvame. Odraz je vza-
duw.”

Mordic walking je vhodn$
pro zdjemce vieho vEku. Na
pochodu nechybéla napfi-
klad ani téméf osmdesati-
letd Marcela Petrakova
z Ceslopch Budéjovic, Jsem
tady prvné, girou nahodou,
protoZe jsem uvidéla letak.
Mim o to zdjem, protode mi
kaZdy fikd néco jiného, jak
ge chodf s hilkami. Tak at u
mi to feknou fachmani. Moc
ale nechodim, co mam
Spatnou patef, jeadim radéji
pofad na kole

zdar, holim zviast,
a jdeme na to,” zavelela po
rozcvitce Jaruska Moravkova
a privvod hilkaii se vydal na
pochod.

[RZERCE
A prot ne tieba
lidovce?

AR polovina  lidi
pofad nevi, koha vo-
lit. T1, ktedl voli KOU-
-£5L, vidi prof a pfi-
jdou nds volit znova,
Ale co nékdo, kdo nds
nikdy nevolil. jenom-

Ze ted jaksi nevi koho? Prof by to
letos nemohl zkuslt s nami?
Volebni programy se podobaji.
MaZe priority - podpora pracuji-
cich rodicl, kvalitngj&i Skolstvi,
vy3dl mzdy diky inovacim, péie
o ty, ktefi se sami postarat nemo-
hou, dostupné zdravotnictvi pro
viechny, zdravé potraviny - dnes
nabizeji i dalsi strany. Ale jsou tu
jiné rozdily.
Za prvé, my swé sliby plirime.
& pouhymi 14 poslanci jsme doké-
zali prosadit pies E0% volebnich
slibh z roku 2013, Kdo voli KDU-
-C8L, vi pro€ a co mu to piinese.
Za druhé, jako stfedovd strana
mame velky koalitni potencial
a branime extrémim zprava i zle-
va, To jsme dokazali i v této viadeé,
v niZ jsme tlumill spory a byli hla-
sem rozumu, dohody a stability.
Za tietl, nadl lidé nemaji kost-
livee we skifind. Ani z 90. let, ani
z Metasovy viddy, ani z Agrofertu.
2am jsem vstoupil do vysoki po-
litiky af v roce 2011 Pro ty, kel
se zklamali v téch, co js0u u moci
dvacet let a zklamali je i ti, co sli-
bovall zménu, mideme byt pocti-
wou alternativou.
petvrdim, Ze jsme dokonali
Ale pfedstavujeme sdzku na jis-
totu, zedpovEdnost a poctivost
Prof tedy nezkusit pravé nas?
Pavel Bélobrédek
predseda KDU—CSLE
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