ZELENA POT

Nordijska hoja - Nordic walking - Eszaki séta

Dolzina poti: 7 km
Lenght - Lange - Hosszlisaga
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Tezavnost: srednja

Difficulty rating: medium 220m
Schwierigkeitsgrad: mittel 210m
Nehézségi fok: k6zepes 200m

190 m

NORDIJSKA HOJA je hoja s posebno oblikovanimi palicami. Pravilna uporaba palic razgiba do 90% miSic
telesa. Posebej krepi miSice zgornjega ramenskega obrocCa, povecuje gibljivost hrbtenice ter zmanjsuje
bolecine vratu, ramen in kriza. Pravilne izvedbe nordijske hoje vas nauci vodnik nordijske hoje.

» gostilna Mari¢ Sebeborci ® Terme Vivat » evangeli¢anska cerkev v Moravskih Toplicah ® ponudniki v
Moravskih Toplicah.
Pot delno poteka po Evropski pesSpoti E7.

NORDIC WALKING is defined as walking with specially designed poles. A proper use of the poles exercises up to 90% of the
body's muscle mass. It particularly strengthens posterior shoulder muscles, increases the flexibility of the spine, and
alleviates neck, shoulder and back pain. A Nordic walking guide will show you the proper walking technique.

» “Mari¢” pub in Sebeborci ® Vivat Spa ¥ the Protestant Church in Moravske Toplice ® accommodation, catering and
traders in Moravske Toplice.
The trail is part of the European walking route E7.

NORDIC WALKING ist eine Gangart mit speziell geformten Stécken. Die richtige Verwendung dieser Stécke beansprucht bis
zu 90 % aller Kérpermuskeln. Es stérkt besonders die Muskeln des oberen Schulterglirtels, vergré3ert die Beweglichkeit der
Wirbelsdule und vermindert Hals-, Schulter- und Kreuzschmerzen.

» Gasthaus Maric¢ in Sebeborci ® Therme Vivat ® evangelische Kirche in Moravske Toplice ® Anbieter in Moravske Toplice.
Dieser Wegq verléduft teilweise auf dem européischen Wanderweg E7.

ESZAKI SETA. Az északi gyaloglas erételjes tura két speciélis bottal. A botok helyes hasznalata az izmok kilencven
szazalékat mozgatja egyszerre. Erésiti a hatizmokat, csGkkenti a feszliiltséget a nyak- és vallizmokban. A helyes
mozgastechnikat vezetd segitsegevel sajatithatjak el.

» Mari¢ vendéglé Sebeborcin ® Terme Vivat » evangélikus templom Moravske Toplicén ® egyéni kinalat Moravske Toplicén.
Az Ut részben a 7-es szamu Eurdpai Hosszu Tavu Vandoruton vezet végig.

Gibanje na lastno odgovornost! / Recreation at your own responsibility!

@ Pomurski turisti¢ni telefon: +386 (0)41 666 641 www.park-goricko.org
Pomurje Tourism hotline - Touristisches Telefon von Pomurje - Muravidéki idegenforgalmi telefon www.nord ijska-h oja.si

OPERACIJO DELNO FINANCIRA EVROPSKA UNIJA
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