OBJAVTE CARO SEVERSKE)  [Caalteiis
CHODZE V OKOLI BACHLEDKY. [ &==an

Objavte krasu prirody Spisskej Magury s pali¢ckami v rukach. Chédzou s pali¢ckami sa do pohybu zapaja az 90% svalov
tela. Okrem néh hlavne svaly chrbta, hrude a rik. Zapojenim rik a palic odbremenite zataz na nohy a kiby a nadobud-
nete pocit stability v horskom a nerovnom teréne. Severska chodza je velmi vhodna aj pre pacientov s osteoporézou,
seniorov a ludi s nadvahou. Pricom je 0 40-50% efektivnejsia ako bezna chodza.

Ak palicky nemdte, mézete si ich kuipit alebo pozicat'v infocentre v Bachledovej doline alebo Penziéne SKI Jezersko v Jezersku.

Ako kracat spravne
Telo drzte vzpriamene. Vysku palic nastavte tak, aby vam siahali priblizne do pasa. Pozerajte rovno pred seba a nepred-
klanajte hlavu, zbytocne by ste zatazili Siju a krént chrbticu. Krok by mal byt primerany - dIhsi ako pri beznej chodzi,
no nie prilis dlhy. Kracajte koordinovane a rytmicky, pohybuijte sa,do kriza“ (ked' vykroci prava noha, lavou rukou
zapichnite pali¢ku pred seba a naopak). Naslapujte na paty. Na tvrdom povrchu pouzivajte na paliciach gumeny kryt,
na makkom kovovy hrot.

Trasy v okoli Bachledovej doliny

1. Bachledovou dolinou na hrebeii Spisskej Magury.
Trasa zacina pri infocentre v Bachledovej doline, odkial sa vyberte po
ceste popri Hoteli Bachledka. Kracajte po ceste 1,3 km a potom zabo¢-
te doprava nahor. Po lesnom chodniku stupajte az na hreben Spisskej
Magury k vystupnej stanici lanovky, kde sa mézete obcerstvit. Pocas
celej trasy sa naskytuju krasne vyhlady na Belianske Tatry. Od stanice
lanovky pokracujte rovno k vyhliadkovej vezi, kde zabocte doprava
dole a chodnikom zidite spat k infocentru v Bachledovej doline.
Celkova dizka trasy: 5 km

Celkové stupanie: 262 m

Trasu zacnite na vystupe lanovky z Bachledovej. Po vystupe
pokracujte hore do kopca a potom rovno k vleku na zjazdov-
ke Furmanec. Kracajte dole zjazdovkou zhruba do
polovice kopca, kde odbocte doprava a kracajte
rovno po hrebeni ponad malebnu dedinku !
Jezersko. Postupne schadzajte dole aZ k hlav-
nej ceste, kde sa otocte a po doline Jezerska

sa vratte spat. Na konci dediny prejdite okolo
nastupu lanovky z Jezerska a pokracujte do
kopca po zjazdovke na Majstrak okolo vyhliad-
kovej veze az k vystupnej stanici lanovky. Posledny
Usek po zjazdovke je stipanie néro¢nejsie. Robte si
prestavky a nepreceniujte svoje sily.
Celkova dizka trasy: 11 km
Celkové stupanie: 510 m

3. Nauénym chodnikom k Jezerskému Jazeru.
Od vystupnej stanice lanovky pokracujte napravo k vyhliadkovej
vezi a dalej rovno po hrebeni Spisskej Magury. Kracajte nau¢nym
chodnikom az k Jezerskému Jazeru, kde si nezabudnite vychut-
nat pohlad na toto malé, ale nadherné pleso. Od jazera sa vratte
na lesnu cestu odbocte doprava a pokracujte po nej az po
zjazdovku Majstrak, po ktorej sa vraciate prudkym stapanim
spat k vyhliadkovej vezi. Od nej pokracujte
k lanovke alebo po ZItej trase az na parkovisko. '
Celkova dizka trasy: 6,5 km
Celkové stupanie: 360
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