NORDIC WALKING

alternatywa dla piechuréw

Zgodnie z duchem postepu, Puszcza Zielonka zaprasza na swoje
szlaki amatorow sportu nordic walking (NW). System 143 km
oznakowanych szlakéw pieszych daje nieskoriczone mozliwo-
Sci tworzenia tras treningowych. NW to ciekawa i pozyteczna
dyscyplina dla wypracowania sportowej formy stosunkowo
niewielkim naktadem sit. Sport ten polecany jest dla oséb
w kazdym wieku — daje szanse tak przedszkolakowi jak i senio-
rowi. W zaleznosci od kondycji i zapotrzebowania, trenowac
mozna na trzech poziomach aktywnosci: zdrowotnym, fitness
i sportowym.

Wazne jest, aby pierwsze kroki stawia¢ pod okiem instruktora,
ktéry pomoze dobraé kijki, nauczy prawidtowej postawy i tech-
niki chodzenia. Jest to istotne dla powodzenia planu wzmoc-
nienia miesni, spalenia zbednych kilogramoéw i wytrenowania
wymarzonej kondycji.

Zalety nordic walking (wg www.nordwalk.pl)

e angazuje do ruchu ponad 600 miesni (90%) naszego
ciafa,

¢ powoduje az 0 20% wieksze spalanie kalorii niz bieganie:
ok 400 kcal/h,

¢ odcigza stawy koriczyn dolnych i kregostupa o ok. 5 kg
(28 ton/h) na ptaskim terenie,

e jest to 30-40% bardziej efektywny ruch od spaceru
bez kijkdw,

o ¢wiczy jednoczesnie site, wytrzymatosc i koordynacje,

e usprawnia przeptyw krwi w koriczynach gérnych i dol-
nych,

¢ obniza spoczynkowe cisnienie krwi,

e poprawia tolerancje glukozy, redukujgc zapotrzebo-
wanie na insuling,

e obniza cholesterol (zwiekszajac HDL),

¢ redukuje wage ciata aktywizujgc ruchowo osoby pro-
wadzace siedzacy tryb zycia,

e powoduje wzrost pochtaniania tlenu o 46% wyzszy
niz w stosunku do marszu bez kijkow.

Potqcz przyjemne
z pozytecznym!
Do Puszczy
Zielonka marsz!

SCIEZKI DYDAKTYCZNE

Sciezka dydaktyczna — szlak pieszy lub rowerowy (rzadziej) wy-
tyczony w terenie o duzym natezeniu interesujgcych stanowisk
fauny i flory. Z zatozenia jest to Sciezka przyrodnicza, ale coraz
czesciej pojawiaja sie trasy przedstawiajace zabytki architektu-
ry, techniki lub zwigzane z dang postacig historyczng. Wytycza-
nie tras pozwala na uregulowanie ruchu turystycznego zwtasz-
cza na terenach chronionych, a z drugiej strony daje szanse
na ,lekcje w terenie” dla kazdego. Jest nie tylko elementem
alternatywnej edukacji dzieci i mtodziezy, ale réwniez cieka-
wym sposobem spedzania wolnego czasu. Dzieki trasom Scie-
zek, ingerencja w srodowisko naturalne jest zminimalizowana.
Ich doktadne oznakowanie daje mozliwo$¢ swobodnego po-
ruszania sie na danym terenie (nawet bez mapy), a zaplecze
(tablice informacyjne, wiaty, wigwamy, punkty widokowe) jest
pomocne w podrdézy w gtab lasu.

Na terenie Puszczy Zielonka i w okolicach funkcjonuja

cztery Sciezki dydaktyczne:

—Sciezka ,Dziewcza Gora” (w Gminie Czerwonak) — przyrod-
niczo-lesna, piesza. Wykorzystuje jako swdj atut wzniesienie
Dziewiczej Géry 143 m n.p.m.; mata petla — 3,5 km, duza petla
—5,5km,

—$ciezka ,Walory przyrodnicze okolic Kiszkowa” (w Gminie
Kiszkowo) — przyrodnicza, rowerowa. Niewatpliwg atrakcjg tej
Sciezki jest ostoja przyrody ,Stawy Kiszkowskie”; petla 26 km,

—Sciezka ,Zbiorowiska roslinne wokét Jeziora Zielonka”
(w Gminie Murowana Goslina) — przyrodnicza, piesza. W sa-
mym sercu Puszczy, miejscami naturalnie zarastajgca, daje
szczegolne wrazenie dogtebnego obcowania z natura; petla
3 km,

— $ciezka ,Imienia Maksymiliana Jackowskiego — Pierwszego
Patrona Kotek Rolniczych” we Wronczynie (w Gminie Pobie-
dziska) — historyczna, piesza, zachowujaca pamiec¢ o znacza-
cych postaciach Wielkopolan okresu zaborow; petla 1 km.

Zwigzek Miedzygminny ,Puszcza Zielonka”
Nowy Rynek 8

62-095 Murowana Goslina

tel. + 48 61 811 41 42

fax + 48 61 811 38 01
www.puszcza-zielonka.pl
turystyka@puszcza-zielonka.pl

Opracowanie: Patrycja Owczarzak
Zdjecia: Milena Kuleczka
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SZLAKI PIESZE
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PUSZCZY ZIELONKA | OKOLIC -




TRASY SZLAKOW PIESZYCH

PUSZCZA ZIELONKA — SCHEMAT SZLAKOW PIESZYCH
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