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Drodzy Czytelnicy,

Lato mingto jak z bicza strzelit. Mamy nadzie-
j¢, ze wigkszos¢ z Was mito wspomina ten czas. By¢
moze odwiedziliscie pickne zakatki naszego kraju, spo-
tkaliscie ciekawych ludzi. Natadowani pozytywna ener-
gia z usSmiechem powitacie jesienne dni. Poniewaz je-
sien to nie tylko mgliste poranki i deszcz za oknem ale
przed wszystkim, niezwykte barwy otaczajacej przyro-
dy. My, w kazdym razie uwazamy, ze jest to najpick-
niejsza pora roku :)!

Okres letni spedzaliSmy ciekawie i aktywnie.
Wrazenia z wyjazdu w okolice Podlasia opisaty dla
Was Monika i Kamila. Dowodza one, ze Koden to
miejscowos¢, ktora warto zaznaczy¢ na mapie tury-
stycznych wojazy. Zwlaszcza, ze nie musimy podrdzo-
wac za wielkie pieniadze i w odlegte miejsca, aby po-
czu¢ niezwykty klimat. Wyjazdy moga tez okazac¢ sig
doskonaty inspiracjg do tworczosci np. plastycznej cze-
go przyktadem jest praca Dariusza ( zob. ,,Maryja —
Matka Boga i ludzi”). Z kolei tezy, ze ,,chodzi¢ moze
kazdy” dowodzi Jarek. Opowiedzial nam o swoim zain-
teresowaniu dyscypling Nordic Walking. Chodzi on z
kijkami nie tylko rekreacyjnie, ale brat udziat w licz-
nych zawodach. Niejednokrotnie zdobywajac pierwsze
miejsce w swojej kategorii. Zachgcamy do brania przy-
ktadu z Kolegi i wyruszenia z kijkami na liczne w na-
szych okolicach trasy NW. Wszak nie od dzi§ wiado-
mo, ze ruch to samo zdrowie!

Ponadto, w biezacym numerze jak zwykle
mamy dla Was przeglad wydarzen z zycia o$rodka,
zaproszenie do lektury ksiazki pt. Gwiezdne Wojny oraz
przyktad tworczosci poetyckiej (inspirowanej literatura
i filmem) autorstwa Radka. W dziale ROZMAWIAMY Z
... proponujemy interesujaca rozmowg z Wtascicielem i
Redaktorem Naczelnym popularnego portalu informa-
cyjnego Lubartow24pl. Pan Radostaw opowiedziat
nam o powstaniu i funkcjonowaniu portalu a takze po-
dzielil si¢ uwagami na temat fotografowania.

Zyczymy mitej lektury
Zespot Redakceyjny ,,Jestesmy”
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Radosé przez sport

24 sierpnia 2016r. na Stadionie Miejskim w Lubarto-
wie odbyla si¢ kolejna edycja imprezy sportowo - rekreacyjnej
o charakterze integracyjnym pod hastem "Rado$¢ przez sport",
ktéra zorganizowali Klub Aktywnych "ART - FIT", MOSiR
Lubartow i Miasto Lubartow.

Niewatpliwa zaleta spotkania byl aktywnie spedzony czas na
$wiezym powietrzu w bardzo pozytywnej atmosferze - zgodnie
Z jego tematem przewodnim.

MieliSmy okazjg rozgrzaé si¢ wspolna gimnastyka i Zumba w
rytm muzyki tanecznej, pogra¢ w pitkg nozna, wzia¢ udziat w
réznych konkurencjach sportowych m.in.: marsz Nordic Wal-
king wokot stawu w parku, rzut piteczka palantowa oraz bieg z
przeszkodami. Po zawodach sportowych wszyscy mogli odpo-
czaé 1 pokrzepi¢ sity pysznym poczgstunkiem.

W trakcie imprezy Uczestnicy poznali i prze¢wiczyli prawidlo-
wa technikg¢ marszu z kijami. Na koniec Zwycigzcy poszczegol-
nych konkurencji otrzymali puchary, a dla wszystkich Uczestni-
kow imprezy przewidziano upominki i pamiatkowe dyplomy.
Dopisywaly bardzo dobre humory, panowata pozytywna atmos-
fera, stoneczna pogoda i zdrowa sportowa rywalizacja.

Wycieczka do Kodnia

6 wrzesnia 2016 r. Nasi Uczestnicy, Rodzice i
Personel Srodowiskowego Domu Samopomocy w Lubar-
towie wybrali si¢ na wycieczkg¢ do Kodnia. Bardzo przy-
jemnie spedziliSmy tam czas, dopisala pogoda i humory.

Warto odwiedzi¢ to miejsce z uwagi na jego inte-
resujaca historig, pigkne zabytki - ruiny Patacu Sapiehow,
Koécidt pod wezwaniem Sw. Ducha, Kosciot p.w. §w.
Anny, w ktorym znajduje si¢ cudowny obraz Matki Bo-
skiej nazywany takze Matka Boska Kodenska lub Krolo-
wa Podlasia. To wlasnie z powodu tego obrazu do Kodnia
Sciagaja liczne pielgrzymki z catej Polski. W poblizu za-
bytkowej Bramy Unickiej znajduje si¢ Cerkiew Prawo-
stawna §w. Michata Archaniota.

Na dawnych terenach zamkowych, obecnie ist-
nieje Kalwaria Kodenska zalozona przez Misjonarzy Ob-
latow.

Tereny Kalwarii Kodenskiej to miejsce, ktore naprawde
warto odwiedzi¢ szczeg6lnie latem, gdyz barwne ogrody
otoczone starymi drzewami i dawne obwatowania zamko-
we posiadaja swoj niewatpliwy urok, catos¢ ozdobiona
jest rozstawionymi kapliczki ze stacjami Drogi Krzyzowej
i rzezbami nie tylko o tematyce religijnej.

Kalwaria Kodenska to miejsce, w ktérym kontrastuje ci-
sza otaczajacej nas przyrody, z gwarem thumu podczas
nabozenstw. Miejsce gdzie styka sig¢ historia i tradycja z
nowoczesnoscia. Jest to miejsce, w ktorym zmeczony
cztowiek znajdzie wytchnienie.

Wspotczesny Koden jest potozony przy drodze nr.
816 nad rzeka graniczng Bug. Tak jak dawniej za czasow
Sapiehow i pozniejszych, jest to przede wszystkim miejsce
pielgrzymek do sanktuarium maryjnego.
Okolice Kodnia procz zabytkow i obiektow kultu religijnego,
to takze cisza i dzika przyroda, wigc jest to wymarzone miej-
sce dla tych, ktorzy chca uciec od zgietku miejskiego.
Patacyk otoczony jest czgsciowo zachowanym XIX wiecz-
nym parkiem krajobrazowym, a w poblizu przeplywa nie-
wielka rzeczka Katamanka.
Polecamy Turystom wycieczkg do Kodnia bo naprawdg jest
to miejsce godne uwagi.
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Il POLMARATON LUBARTOWSKI - BIEG BEZ GRANIC

11 wrzeénia 2016 r. Nasi Uczestnicy wzigli
udziat w III Pétmaratonie Lubartowskim " Bez Gra-
nic" i Biegu Integracyjnym. Byta to juz trzecia edycja
imprezy, ktorej celem jest propagowanie biegania
oraz aktywnego i zdrowego stylu zycia, a takze inte-
gracja spoleczna oraz pomoc innym. Pogoda byla
taskawa dla Uczestnikow biegu, dopisali takze kibice
1 wolontariusze, a wszyscy zawodnicy zostali nagro-
dzeni upominkami, dyplomami oraz pysznym posit-
kiem.

Dlaczego " Bez granic " ?

Poniewaz czasami Nasze checi 1 wysitek moga prze-
tamac wiele barier, ktore wezesniej wydawaty sig nie
do pokonania.

"Bez granic" poniewaz w dwoch biegach towarzysza-
cych, pobiegli przer6zni zawodnicy — poczawszy od
maluchdéw, poprzez osoby niepetnosprawne, az po
amatorow 1 profesjonalistow z réznych czgsci Polski,
ktorzy wzigli udzial w biegu gldéwnym.

" Bez granic", poniewaz dla niektorych sposrod
uczestnikow biegu bedzie to pierwszy potmaraton w
zyciu, co oznacza, ze w niedziel¢ przekrocza w pew-

Chca przekracza¢ swoje wlasne, wewnetrzne limity,
zmgczenie, by¢ moze bol.

W koncu "Bez granic" gldownym celem tegorocznego
pOimaratonu jest pomoc Kubie, ktory potrzebuje kosz-
townej protezy reki. Sportowcy, ktorzy zdecydowali
si¢ wzia¢ udzial w biegu, okazali w ten sposob solidar-
no$¢ i che¢ wlaczenia sig w t¢ pomoc.

Imprezie towarzyszyly dwa mniejsze biegi - Bieg Ma-
lucha i Bieg Integracyjny, a na placu mozna byto zna-
lez¢ rozrywki dla mlodszych i starszych dzieci oraz

L e Kilometrow. ktorveh nied co$ na zab.

NYM Sensic = granice KIOMELOW, KIOrych nigdy Dzigkujemy Organizatorom za zaproszenie 1 super

wczesniej nie przebiegli. Potmaraton tym samym to ozytywna atmosfere

wyzwanie, ktorego podejmuja si¢ nie tylko dla siebie, pozylyw ’

ale tez dla drugiego cztowieka.

RODZINNY FESTYN 24 wrzesnia 2016 r. Nasi Uczestnicy bawili si¢ wspolnie
z cztonkami swoich rodzin, przyjaciéimi i terapeutami na Festy-

INTEGRACYJNY o ’ y

nie Rodzinnym w Srodowiskowym Domu Samopomocy w Lu-
bartowie. Impreza plenerowa odbyta si¢ zgodnie z planem mimo
zagrozen ze strony pogody. Wszystkim dopisywaty bardzo dobre
humory.
Piknik rozpoczat si¢ przywitaniem gosci przez Dyrektor Srodo-
wiskowego Domu Samopomocy w Lubartowie Pania Anng
Kuszner.

Niewatpliwa atrakcja imprezy byl wystep zespotu szan-
towego " Syndrom Beczki'".
Dodatkowymi punktami spotkania byly zabawy integracyjne
i konkursy z nagrodami oraz pyszny poczg¢stunek. Mozna bylo
sprobowac¢ m.in.: kietbasek z grilla, grochowki, smalcu z ogorka-
mi oraz slodkos$ci. Wszystkiemu towarzyszyla pozytywna at-
mosfera.
Dzigkujemy bardzo zespotowi muzycznemu " Syndrom Beczki"
za przybycie i super koncert, a Gosciom - za obecnos$¢, mite to-
warzystwo 1 wspaniata zabawg. :)
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OPOWIADANIA W ODCINKACH CIAG DALSZY

AUTOR : R. OZON

Selina nic nie wiedziala o swoich rodzi-
cach, kim byli czym sie zajmowali a nawet jak
mieli na imie, gdyz jako niemowle zostata porzu-
cona na progu sierocinca ,,Izba Chwaly” w Pekni-
nie. Wlascicielka i prowadzaca sierociniec byla zta
i bardzo okrutna Grelock zwana tez przewrotnie
Dobroduszng. Grelock znecata sie fizycznie i psy-
chicznie karzac podopiecznych nawet za drobne
przewinienia. Selina bardzo szybko przekonata sie
na wlasnej skoérze, ze zycie zaréwno w sierociricu
jak i w Pekninie to prawdziwa lekcja przetrwania,
gdzie kazdy dzien to nowe wyzwanie. Selina na-
uczyla sie trudnej sztuki przetrwania, zarabiajac
pieniagdze na okradaniu innych oraz wspétpracu-
jac z Gildia Ztodziei.

Polecamy...

Gwiezdne Wojny

Drew Karpyshyn

Bohaterem  powiedci jest
Raven, zdrajca, zdobywca, zbawca.
Jedi, ktéry opuscil Caruscant, by po-
kona¢ Mandalorian, a powrdcit jako
adept ciemnej strony, by zniszczyé
Republike. Rada Jedi przywrécita mu
jego dawne zycie, ale cena odkupie-
nia byla ogromna. Jego wspomnienia
wymazano. Wszystko, co mu pozo-
stalo, to koszmary. I potworny, nie-
ustanny strach.

Co dokladnie wydarzylo sie poza
Odleglymi Rubiezami znanej galakty-
ki ? Raven niezupelnie to pamieta, ale
nie moze tez catkiem zapomniec. Jest
pewien, ze trafit tam na straszliwa
tajemnice zagrazajaca istnieniu Repu-
bliki. Nie majgc pojecia, co to za ta-

jemnica ani jak powstrzymac
chodzacy chaos, moze zawie$¢, bo
jeszcze nigdy nie musial stawi¢ czola
rownie poteznemu i diabolicznemu
Lecz tylko $mieré
moze powstrzymac go przed préba.

przeciwnikowi.

Powies¢ te czyta sie z zapar-
tym tchem nie mogac przestac czytac.
Autor napisal powieé¢ oparta na cy-
klu gier komputerowych. Wiele wat-
kéw opowiesci taczy ze sobg watki z
gier i ksigzki, prowadzac czytelnika
przez historie Starej Republiki, stop-
niowo budujac napiecie...
godna polecenia zaréwno dla fanéw
jak i dla tych ktérzy, zamierzaja po
raz pierwszy siegnac po te powiesc.

Peknine Selina opuscila w wieku 18 lat. Do legionu
wstapila za namowa przyjaciela, ktéry chciat zostac
wielkim i stawnym wojownikiem. Selina szybko
zaczela sie aklimatyzowac. Jej odziat stacjonowat na
pograniczu, gdzie nieustannie dochodzito do walk
z renegatami.

Gdy do oddzialu dotarty wiesci o zakazaniu wiary
w Tallosa oraz klesce imperium i podpisaniu kon-
kordatu bieli i zlota, Selina uciekla z kilkoma wo-
jownikami, ktérzy nie chcieli wyrzec sie¢ wiary
swych przodkéw. Miala wtedy zaledwie 26 lat. W
chwili pojmania za$ 34 lata. .. CDN

nad-

Ksigzka

P@@TA@U

PONAD 200 BOHATEROW | POSTACI Z 0BYDWU TRYLOGII!

Polecam
Wasz M6l
Ksigzkowy



jestesmy

——

beof /
R

|

[LICAE

z6stego wrzesnia 2016 r wyjechalismy na jed-
nodniowa wycieczkg¢ do Kodnia. Jest to nieduza wies leza-
ca przy granicy z Ukraina. Po przyjezdzie udaliSmy si¢ do
Sanktuarium Maryjnego. Przewodnik opowiedzial nam
histori¢ cudownego obrazu. Po odstonigciu cudownego
obrazu Matki Bozej Kodenskiej uczestniczyliSmy w uro-
czystej mszy swigtej. Po mszy udali$my sig na spacer pota-
czonym ze zwiedzaniem. ZwiedzaliSmy muzeum w kto-
rym znajduje si¢ skarbiec, oraz eksponaty ukazujace losy
Obrazu na przestrzeni wickow.
Sa tam eksponaty codziennego uzytku oraz $rodki platni-
cze. W parku rosna rézne ziota lecznicze z ktorych robio-
ne sg mieszanki ziotowe, nalewki i inne produkty.

Mozna byto kupi¢ drobne pamiatki. Ja kupitam
miniatur¢ obrazu Matki Boskiej Kodenskiej. Stoi teraz
obok figury Ojca §w. Jana Pawla II ktora wyrzezbit w
drewnie moj brat.

Wycieczka dostarczyta mi duzo przezy¢. Gdyby byta moz-
liwo$¢, chetnie jeszcze raz bym tam pojechata. Serdecznie
dzigkuj¢ organizatorom.

M. Gladosz

wyjazdu do Kodnia najbardziej zapadlo mi w

pamig¢ uczestnictwo we mszy §wigtej, kiedy to

moglismy pomodli¢ si¢ we wlasnych intencjach

przed Cudownym Obrazem, zapisa¢ intencje na
karteczkach i wrzuci¢ do specjalnej skrzynki. Wiele osob
zdecydowato si¢ obejs¢ oftarz na kolanach oraz pomodli¢
przed relikwiami $w. Filipa.

Nastgpnym punktem bylo zwiedzanie Muzeum
oraz Ogrodu Zielnego Matki Bozej. Przewodniczka opo-
wiadata nam o poszczegdlnych eksponatach min. koronach
Matki Bozej oraz pamiatkach z réznych krajow $wiata.

Podziwiali$my pigkno ogrodu przy Sanktuarium i
spacerowali$my $ciezkami Drogi Krzyzowej. Ciekawym
miejscem okazala si¢ Fontanna Oczyszczenia oraz ko$ciot
$w. Ducha, gdzie pierwotnie umieszczony byt Cudowny
Obraz tuz po przywiezieniu go przez Mikotaja Sapiechg z
Watykanu. Na koniec migliSmy chwilg na zakupy pamia-
tek. Po czym autokarem odjechaliémy do Lubartowa.

K. Wrzos
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Zamek w mroku

Cos sig konczy, co$ zaczyna

oto wiersza jest przyczyna...

ks
W starym zamku gdzie$ wsrod gor,
potepionych jeczy chor.

O potnocy w starym zamku

obudzity si¢ potwory, duchy zjawy i upiory.

A we wszystkim wiedzie prym

krwawy pan na zamku tym.

Po zamczysku hrabia hula -
- sam szanowny pan Dracula,

ktory ktami swymi btyska.

Za nim w mroku co$ sie czai, co$ si¢ rusza
to pan Hyde na lowy rusza,
na niewinne swe ofiary...
Co nie wiedza - jak zatkaja, gdy
tych dwbch sig na nich rzuci —
beda krzyki, zebow zgrzyt,

a na koniec strachu dyg.

Gdy do krwawej tej kompani
si¢ przytaczy Hannibal doktor

co spozywa swe ofiary.

W zamku cienie, w zamku mrok,

mroczny hrabia jest o krok.

Co$ tam spadto, co$ rozpadto
a to znowu co$ hukneto
i co$ w $ciang poskrobato.
Czy to duchy czy to wiatr,

moze jednak jest to Czart.

Nie ! to monstrum Frankenszteina
co to szuka narzeczonej,

ktora ciggle mu umyka.

Tuz za $ciang stycha¢ krzyki
to kobieta z trwogi wrzeszczy

bo ja monstrum z lustra chwyta.

A w tym wszystkim, gdzie$ po drodze
autor nam si¢ zawieruszyt.
Moze Lecter go juz dopadt,
albo moze Mr. Hyde.
Nad utworem klatwa ciazy,
kto przeczyta t¢ opowiesc
tez bez sladu gdzie$ przepada.
Bo to taka jest opowiesc,
ze si¢ mozna w niej zagubic
i swe zycie tu postradac.

A ze autor nam si¢ zgubil,

wigc nie wiemy, kto histori¢ te napisal.

Znaleziono w krypcie hrabiego Draculi przez anoni-
Mowego pogromce wampirow.

PS. Mamy nadziejg, ze dla stalych Czytelnikow ga-
zetki nazwisko autora nie okaze zbyt trudne do od-
gadnigcia. .. Dla utatwienia dodamy, ze czgsto mozna
zobaczy¢ go zatopionego w lekturze ksigzek z gatun-
ku fantasy.
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Zamek w mroku.

M. Tchoérz

Praca wykonana w technice tlusty pastel.
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RADOSELAWENM CZARNECKIM

Redaktor Naczelny znanego powiatu portalu informacyjnego. Zawsze dobrze poinformowa-
ny o aktualnych wydarzeniach. Robi zdje¢cia ilustrujace nie tylko informacje zamieszczane na stro-
nach portalu ale takze krajobrazy okolic Lubartowa i nadwieprzanskie widoki. Parkowe alejki,
staw, zabytki czy tez ulice naszego miasta ogladane na fotografiach pana Radoslawa nabierajg no-
wego wymiaru i wydajg si¢ ciekawsze niz w rzeczywistosci.

W jaki sposob powstawal
portal lubartow24.pl?

Historia powstania Lubar-
tow24.pl sigga poczatkéow 20-
07 roku. Znany starszym czy-
telnikom inny portal lubar-
tow.com.pl miat preznie dzia-
lajace forum dyskusyjne jed-
nak przestal by¢ aktualizowany
o informacje z naszego regio-
nu. Lubartow24 powstatlo w
odpowiedzi na brak aktualnych
informacji z powiatu w Inter-
necie. Wraz z dawnym szkol-
nym kolega i1 przy pomocy kil-
ku innych os6b udalo si¢ w
niedlugim czasie uruchomi¢
Lubartow24.pl

W jaki sposob trafil Pan do
portalu lubartow24.pl?

Jako wspoltworca serwisu je-
stem w nim od samego poczat-
ku.

Jakie cechy charakteru/
osiagnigcia powinien posia-
da¢ redaktor naczelny/
dziennikarz, aby mogt zostaé
jednym z najlepszych?

W dobie mediéow interneto-
wych dziennikarz musi mie¢
szerokie umiejgtnosci nie tylko
zdobywania informacji ale
réwniez ich przekazywania.
Poza pisaniem tekstow wazne
sa umiejgtnosci w fotografo-
waniu, filmowaniu czy monta-
7zu juz gotowych materialow
audio/wideo. Dziennikarz po-
winien by¢ tez dociekliwy.

Kim sg Panscy wspélpracow-
nicy i autorzy materialéw
publikowanych na portalu?

Poza mna autorami wielu ma-
teriatbw sa sami czytelnicy,
ktérzy moga dodawac je samo-
dzielnie do serwisu. Posiadanie
telefondéw z aparatem i interne-
tem dostgpnym w niemal kaz-
dym miejscu pozwala czytelni-
kom na przekazanie za posred-

nictwem Lubartow24.pl waz-
nej lub ciekawej dla innych
informacji.
Jakie sga plany na przyszlos¢
portalu?

Plany i wprowadzane zmia-
ny ukierunkowane sa na
zmieniajacy si¢ sposob kon-
sumowania treSci przez
uzytkownikow. Coraz wig-
cej osob czyta Lubartow2-
4.pl przez smartfony i table-
ty. Wyglad strony jest caty
czas modyfikowany, by do-
stosowa¢ si¢ do urzadzen
mobilnych. Serwis coraz
mocniej obecny jest tez w
mediach spotecznosciowych
(Facebook, Twitter, Insta-
gram, Google+)
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Zajmuje si¢ Pan réowniez fo-
tografia, skad zainteresowa-
nie wlasnie ta dziedzing?

Fotografia zainteresowatem sig
kilkanascie lat temu wraz z
upowszechnieniem si¢ fotogra-
fii cyfrowej. Pierwszy kontakt
z ,,cyfrowka” miatem w szko-
le, niedlugo po tym fakcie ku-
pitem swQj pierwszy aparat.

Kiedy mozemy powiedzieé,
ze dane zdjecie jest dobre?
(Jakie sa kryteria udanej fo-
tografii?)

Nie ma wyznacznika dobrego/
ztego zdjgcia jesli wyglada ono
tak, jak chcieliSmy 1 przedsta-

wia to, na czym nam zalezato
to jest ono dobre. Gusta si¢
zmieniaja (nawet fotografuja-
cym) wigc zdjgcia nalezy robic¢
tak, aby podobaty si¢ nam, by
samo fotografowanie sprawiato
nam przyjemnos¢. Po latach
fotografowania widzg, ze moje
zdjgcia byly kiedy$ znacznie
gorsze technicznie ale nawet
wérod nich znajduje takie, kto-
re bardzo mi si¢ podobaja.

Czy ma Pan swoje ulubione/
najlepsze/ najbardziej udane/
zdjecie?

Mam wiele zdje¢, ktore mi sig
podobaja jednak nie mam

cho¢by kilku, z ktorych byl-
bym jako$ wyjatkowo dumny.

Serdecznie dzigkujemy za
pos$wiecony czas. Zyczymy
dalszych sukcesow zawo-
dowych.

P.S. Podzigkowania dla Jarka
Czarneckiego za wspotprace przy
przygotowaniu wywiadu.

Nam podobaja si¢ wszystkie zdjgcia pana Radostawa :-) te wybralismy. [Redakcja]
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Chodzi¢ moze kazdy! To
popularne powiedzonko potwier-
dza Jarek - jeden z naszych uczest-
nikow, ktory zaangazowal si¢ w
chodzenie z kijkami na tyle, ze sta-
to si¢ to jego ulubiong forma ak-
tywnosci. Jak sam mowi - wszyst-
ko zaczeto sie od udzialu w mar-
szach organizowanych przez lubar-
towski Klub Aktywnych Art — Fit.
Atmosfera na marszach, klimat
zyczliwosci 1 dobrego humoru, za-
dowolenie jakie daje ruch na $wie-
zym powietrzu powoduja, ze z
marszu na marsz ma sie ochote na
kolejne. Ponadto — jak méwi Jarek
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mMoze kazdy

Chodzi¢ moze kazdy! Jednak aby w pehi
skorzystaC ze zbawiennych =zalet Nordic
Walking nalezy chodzi¢ regularnie i stoso-
wac¢ odpowiednig technik¢ marszu. Mozna
tez przejs¢ odpowiednie szkolenia w zakre-
sie techniki chodzenia 1 postugiwania si¢

kijkami.
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- poprawia si¢ kondycja dzigki cze-
mu mozna zacza¢ braé udzial w
profesjonalnych zawodach Nordic
Walking.

Na zawodach trzeba cho-
dzi¢ szybciej niz na marszach re-
kreacyjnych oraz zwraca¢ uwage
na prawidlowa technike, jednak
perspektywa stanigcia na podium
jest bardzo motywujaca. Ponadto
najlepsi zawodnicy otrzymuja me-
dal, puchar - i czasami - nagrodg
rzeczowa. Warto zatem daé z sie-
bie wszystko, aby znalezé si¢ w
czolowce. Na podkreslenie zashu-
guje fakt, ze od pewnego czasu na
zawodach wprowadzono kategori¢
startowa dla zawodnikow niepetno-
sprawnych.



