Nordic walk retki

Tiesitko, ettd yli 23 miljoonaa kiinalaista harrastaa sauvakavelya
paivittdin? Se sopii kaikenikadisille! Tana vuonna lajin MM-kisat
jarjestetddn Naganossa Japanissa. Koulutettu kansainvalinen Nordic
walk-ohjaaja, joka on my6s erd- ja luonto-opas, johdattaa teidat
sauvakadvelyn saloihin. Matkalla opitaan seka ylamaki- etta
alamakitekniikka ja tutustutaan miten kaytetdan koko kehon lihaksia
liikkumiseen nauttien samalla luonnosta. Tama suomalaisten kehittama
laji on vienyt monet mukanaan ja harrastajia 16ytyy jo 36 maasta. Nyt
tekin padsette tutustumaan tahdn erittdin suosittuun litkkuntamuotoon.

Kesto 2 h sisdltden alku- ja loppuverryttelyn seka oikean
sauvakadvelytekniikan opastuksen. Matka 3-5 km.

Varustus: ulkoiluun sopiva sadan mukainen vaatetus, hyvat lenkkikengat
tai kevyet retkeilykengit.

15-20 henkilolle retki hintaan 700 € alv 0 %



