Najosana @@ ‘/ a, M

OZOLKALNS aktivas atputas cienitajiem nijojot
Kolektiviem, grupam, gimeném, aktivas atputas bauditajiem

Kas ir najosana?

NdjoSana ir augstas efektivitates sportiska nodarbe,
kura tiek izmantota pareiza nodarbibas metodika,
soloSanas tehnika un Tpasas nujas vienmérigai
kermena noslogoSanai. Vienkarsak — pastaiga ar
najam.

NujoSana nodarbina ap 90% cilvéka muskulu, turklat ta
ir efektivaka par intensivu ieSanu bez nijam - saskana
ar pétijuma rezultatiem (Cooper Institute Research
2000, inwa.nordicwalking.com), Tpaso naju un
solo$anas tehnikas pielietojums palielina nodarbibu
efektivitati gandriz uz pusi. Salidzinajumam, parasti ejot
cilveks patére aptuveni 280 kkal stunda, nijojot
aptuveni 450kkal.

Ndjodana ir draudziga: njoSana ir drosa, taja nav
vecuma ierobezojumu un najot ir iespéjams visos
gadalaikos. Ta der arT cilvékiem, kuri veselibas
problému dé| nevar skriet, jo ndju lietodana par 30%
samazina slodzi uz celgalu locitavam, potitém un
mugurkaula lejasdalu

OZOLKALNA sekmigi strada Starptautiskas Njosanas Asociacijas (INWA)
Tpasi apmacitti instruktori, kas palidz apgut un pilnveidot ndjoSanas tehniku, vada
ndjotaju grupu un individudlas nodarbibas, konsulté par ekip&jumu un ndjoSanas
aktualitatém.

Merki:

1. Uzlabot cilvéku dzives kvalitati, nodrosinot efektivas, drosas un vienkarSas
fiziskas aktivitates, profesionalu instruktoru vadiba.

2. Rlpéties par topoSo ndjotaju izglitoSanu un instruéSanu.

3. Piedavat iespéju aktivi un kvalitativi pavadit brivo laku, iepazistot skaisto
Latvijas dabu.
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NdjoSana @ W

Kas ir izdarits?
Lai péc iesp€jas sekmigak Tstenotu izvirzitos mérkus, esam izveidojusi

sadarbibu ar veikalu un tdrisma agentdru ,Virsotne”, kuri ir trekinga un ndjo$anas
nadju razotaja ,LEKI” (Vacija) oficialie izplatitaji Latvija.

Nujosanas vésture

1930.9g. ndjoSana tiek radita Somija ka distanc€u slépotaju treninu metode
treniniem laika, kad nav pieejams sniegs

1980.9. sak attistities ka pastavigs sporta veids

1997.g. uznémums Exel sak razot pirmas nijoSanai paredzétas nijas

2000.g. Somija tiek dibinata INWA — Starptautiska NdjoSanas Asociacija. ST ir
galvena organizacija ndjoSanas principu un metodologijas izstradé, pilnveidé un

veicinasanai pasaulé

2009.g. Sobrid ndjo$ana ir viena no straujak augosajam sporta aktivitatém
pasaulé. Kopéjais nljotaju skaits parsniedz 7 miljonus

Ko piedavasim?

» Organizét ekskursiju veida pastaigas, |aujot
apskatit tuvuma esosas interesantakas vietas.
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* lznomat LEKI ndjas, kuras izcelas ar savu

4 izsmalcinato kvalitati un inovacijam, kur tiek
pardomata katra nijas detala. LEKI njoSanas
ndjas tiek uzskatitas par értakajam nujam
pasaulé.

* Organizét un vadit dazadas intensitates
i teoréetiskas un praktiskas nodarbibas ndjosana,
dazada vecuma un sagatavotibas auditorijai.

» Dazada garuma pastaigu takas, kuras nijoSana
var tikt kombinéta ar laivu braucieniem,
kvadricikliem, lamu izjadém, orientéSanas
elementiem

Kontaktpersona:
Ingus Liné
NdjosSanas instruktors

Mob.t. 29388957 Email:Ingus.line@inbox.lv

www.ozolkalns.lv 26400200 info@ozolkalns.lv


mailto:Ingus.line@inbox.lv
mailto:info@ozolkalns.lv
http://www.ozolkalns.lv/

