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Jarek brat udziat w za-
wodach Nordic Walking w Lu-
kowie, Biatej Podlaskiej, Lubli-
nie, Miedzyrzecu Podl., Ada-
mowie i Lubartowie. Prawie

A zatem — kijki w rece
i w droge! Zachgcamy do wybra-
nia si¢ indywidualnie lub grupo-
wo na szlaki NW. Nie koniecznie
trzeba wyjezdza¢ do odleglych

miejscowosci, gdyz w naszych

zawsze udawalo mu sie znalez¢é ) ]
okolicach sa wyznaczone i dobrze

w pierwszej trojce zwyciezcoéw . ,
P ; 'k] ]” N Y ?1 oznakowane szlaki, na ktorych
w swojej kategoril. Na polce w bezpiecznie mozemy uprawiaé

domu ma zgromadzony pokaz- Nordic Walking.

ny zestaw pucharéw. Mozna
powiedzie¢, ze w stal sie propa-
gatorem aktywnosci zwigzanej
z NW, poniewaz wlasnym
przykladem zachecit do udziatu
w marszach kolegéw - poczat-
kowo byla to Renata i Norbert,
potem dotaczyt do nich Radek.
Radek w pelni zgadza sie z opi-
nia, ze ruch poprawia nastréj i
samopoczucie oraz pozytywnie
wplywa na zdrowie. Zwraca
uwage, ze maszerujagc mozna

pozna¢ ciekawych ludzi i na-

wigzac¢ nowe znajomosci. Jest to
takze pomyst na spedzenie wol-

nego czasu nie tylko w wakacje. =~ MIEJSCOWOSCI GDZIE MOZEMY SMIALO WYRUSZYC NA
W okresie wiosenno - jesien- OZNAKOWANE TRASY NORDIC

nym maszerowanie z kijkami, . . . .o ,
y J Kamionka, Leszkowice, Czerniejow, Lubartow,

w picknych plenerach, wsr6d Kock , Palecznica, Firlej.

kolorowych laséw, w mitym
towarzystwie moze by¢ dosko- , kazda trasa liczy od 10 do 12 kilometrow.
nalym antydepresantem na je- /

sienna chandre.

Nordic Walking zostal zapoczatkowany w Finlandii w 1930 r. jako forma treningu dla
narciarzy biegowych. Podczas NW osoba uprawiajaca ten rodzaj aktywnosci angazu-
je do wysitku wigkszo$¢ miesni ciala ( 90% mieSni pracuje). Pracujg one inaczej niz w
marszu bez kijkow. Sa bardziej wzmocnione, zwlaszcza ramiona, ktore stajg si¢ moc-
niejsze i bardziej wytrzymale. Dzi¢gki NW spala si¢ wigcej kalorii niz podczas chodze-
nia. Jak si¢ wi¢c okazuje, mozna go uznac¢ za bardzo dobra form¢ odchudzania;-)
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Oprac. M. Kowalczyk, G. Szabata

Kolorowanka: A. Nowacka

Przyda sie gdy na dworze padai mzy.

Nazwa jadalnego, szlachetnego grzyba - inaczej , krél grzybéw”.

Jesienig opadaja z drzew.

W jesienne poranki jej krople I$nig na trawie.

Niszczy uprawy ryjac nosem w ziemi.

Formujac sie w klucze odlatuja do cieptych krajow.

Czerwone drobne owoce. Robisz z nich korale.

Duzy, brunatny ssak, mieszkaniec naszych las6w, na zime zapada w sen.
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Owoce kasztanowca to...
10.  Jesienig zrywa liscie z drzew i czapki z glow.

11.  Mate zwierzatko, transportuje zimowe zapasy noszac je na kolcach.
Kolorowanka: P. Katdunek 12. Zwierze z grzywa, moze galopowac niczym wiatr.

HUMOR

Niedzwiedz sporzadzil liste zwierzat, ktére chce zjesé.
Oczywiscie dowiedzialy sie o tym zwierzeta z lasu i

wpadly w panike. Nazajutrz do niedzwiedzia przyszed?!
jelen i pyta:

* Niedzwiedziu, jestem na liscie?

* Tak.

* No tak, rozumiem. Stuchaj, daj mi jeden dzieni, zebym
pozegnat sie z rodzing. A potem mnie zjesz. NiedZwiedz
sie zgodzil i zjad! jelenia dopiero na drugi dzien. Jako
nastepny przyszedt wilk i pyta:

* Niedzwiedziu, czy jestem na liscie?

* Jak najbardzie;j.

* Ojej, straszne. Stuchaj, pozwoél mi zy¢ jeszcze jeden
dzier, a ja pozegnam sie z najblizszymi. A potem mnie
zjesz.

I znowu ugodowy niedzwiedz zjadl swoja ofiare dopie-

ro na drugi dzien.

Potem do niedzwiedzia przyszedt zajaczek i pyta:

* Stuchaj, czy jestem na liscie?

e Tak, jestes. Prace wykonane w pracowni rekodzielniczej przez D. Olejnik
* A nie méglbys$ mnie skresli¢?

¢ Nie ma sprawy.




