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Snadna cesta ke zdravi

a pohodé

Zdravi a $tihli s nordic fitness
Fit po severském zptisobu
Délejte néco pro zdravi
Rozhovor: Pozitivni a¢inek nordic
walkingu pfi diabetu

Nordic walking v terapii

a rehabilitaci

Snadné shazovani

Kontrola srde¢ni frekvence

Krok za krokem k lepsi kondici
Systematicky trénink

Princip superkompenzace
Nejlepsi tréninkové metody

Jaky jste seversky typ?
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Nordic walking

- dynamicka chize
Odpich dvéma hilkami
aneb zakladni technika
Jako na bézkach, ale bez nich
Védomé préace nohou

Préce s trupem

Pét fazi zakladni techniky
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Chyby, kterych byste se méli vyvarovat 45

Vybaveni pro nordic walking

Aby niés chiize bavila

Nordic walking a zdrava vyZiva
Zvysend energeticka spotieba
Dopiat si — ale rozumné

Co jist pfi tréninku
Nezapominejte pit

Jak efektivné trénovat a shazovat
Obujte se do toho

aneb turbotechniky
Vyprovokujte se k vy$§im vykonim
Nordic jogging

Stoupéni a klesani
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Skoky

Brusleni s htilkami ¢ili nordic blading

Cviceni s hilkami

Zahfati, posilovéni a protahovani
Spravné dychani

Zahtivaci cviky

Malé posilovani

Relaxace pro svaly - protahovéni
Protahovaci cviky pro viechny
severské sporty

Protahovaci cviky pro nordic blading

Tréninkovy plan na zhubnuti

Severska zima

aneb radost ze snéhu
Nordic ski

aneb klasické béZzecké lyZzovani
Sport s tradici

Sport vhodny pro vSechny pozadavky

Zékladni technika nordic ski
Rozhovor: Nordic walking
pro bézce na lyzich

Brusleni na bézkach

Vybaveni
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Zahftivaci a technicka cviceni

Tréninkovy pldn na zvy$eni kondice

Nordic cruising

aneb na béZzkach mimo stopu
Pomalejsi lyze

Zékladni technika

Vybaveni

Zahfivaci a technicka cvic¢eni
Na snéZznicich pfes hory a doly
Zimni pohadkou takika hravé
Moderni snéznice

Spravna technika

Vybaveni

Protahovaci cviky na zimu

V kondici i pfes zimu
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