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Stresz cze nie
Wstęp. Ak tyw ność fi zycz na Nor dic Wal king (NW) z ka żdym ro kiem cie szy się co raz

więk szą po pu lar no ścią. Opar ta jest ona na tech ni ce fi zjo lo gicz ne go mar szu oraz na tech -
ni ce od py cha nia od pod ło ża za po mo cą spe cjal nie za pro jek to wa nych kij ków. Ce lem pra -
cy by ła ana li za wpły wu tej ak tyw no ści na wy bra ne pa ra me try od de cho we osób po 55 ro -
ku ży cia oraz oce na tej for my ru cho wej przez oso by ćwi czą ce.

Ma te riał i me to dy. Ba da nia mi ob ję to 33 oso by (29 ko biet i 4 mę żczyzn), bę dą ce słu -
cha cza mi Uni wer sy te tu Trze cie go Wie ku. Lo so wo utwo rzo no dwie gru py. Gru pa I upra wia -
ła ak tyw ność fi zycz ną ty pu fit ness (Ft), gdzie za ję cia mia ły cha rak ter wy sił ku ae ro bo we go.
Gru pa II ak tyw ność fi zycz ną Nor dic Wal king. Do dat ko wo Gru pa II oce ni ła NW na pod sta -
wie au tor skiej an kie ty.

Wy ni ki. W Gru pie II stwier dzo no zna mien nie sta ty stycz nie lep szą po pra wę pa ra me -
trów VC, FVC, w po rów na niu z po pra wą pa ra me trów VC, FVC Gru py I. Pa ra metr FE V1
po pra wił się zna mien nie je dy nie w Gru pie II.

Wnio ski. 1. Ćwi cze nia Nor dic Wal king wpły nę ły w ba da nej gru pie na zna mien nie lep -
szą po pra wę pa ra me trów od de cho wych niż w gru pie pod da nej stan dar do wym ćwi cze niom
fit ness. W gru pie ba da nej ob ser wo wa no wi docz ną ten den cję do więk szych ró żnic mię dzy
po mia rem po cząt ko wym a koń co wym. 2. For ma ak tyw no ści Nor dic Wal kig zo sta ła bar dzo
wy so ko oce nio na przez oso by ćwi czą ce. Marsz z kij ka mi ma szan sę stać się w Pol sce po -
pu lar ną i po wszech nie upra wia ną for mą ak tyw no ści wśród osób star szych, ze wzglę du
na pro stą i nie ob cią ża ją cą or ga ni zmu tech ni kę.

Sum ma ry
Back gro und. Nor dic Wal king (NW) is be co ming in cre asin gly po pu lar no wa days. It is

ba sed on phy sio lo gi cal mar ching tech ni que and pu shing the bo dy off the gro und using
spe cial ly de si gned po les. The go al of the stu dy was ana ly sis of the ef fect of NW on se lec -
ted re spi ra to ry pa ra me ters in per sons over 55 years of age and as ses sment of this form
of mo ve ment ac ti vi ty by prac ti cing in di vi du als. 

Ma te rial and me thods. The sam ple com pri sed 33 sub jects (29 fe ma les and 4 ma les),
the par ti ci pants of the Third Age Uni ver si ty. The sub jects we re ran dom ly di vi ded in to two
gro ups. Gro up I prac ti ced fit ness (Ft) in vo lving ae ro bic exer ci se. Gro up II prac ti ced NW.
Ad di tio nal ly this gro up sub jects as ses sed NW using a ta ilo red qu estion na ire. 

Re sults. A sta ti sti cal ly si gni fi cant, gre ater im pro ve ment in vi tal ca pa ci ty (VC) and FVC
pa ra me ters was no ted in Gro up II sub jects as com pa red to Gro up I. FE V1 pa ra me ter si -
gni fi can tly im pro ved on ly in Gro up II. 

Conc lu sions. 1. NW exer ci ses con tri bu ted to a si gni fi can tly gre ater im pro ve ment in
re spi ra to ry pa ra me ters as com pa red to the gro up per for ming stan dard fit ness exer ci ses.
A cle ar ten den cy to big ger dif fe ren ces be twe en the in i tial and fi nal me asu re ments was ob -
se rved in this gro up. 2. NW was ve ry well as ses sed by the tra ining sub jects. Mar ching with
po les may be co me a po pu lar and com mon ly prac ti ced form of ac ti vi ty among el der ly in di -
vi du als due to the tech ni cal sim pli ci ty and lit tle lo ad ap plied to the bo dy. 
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Wstęp

Marsz jest naj czę ściej po dej mo wa ną czyn no ścią
w ży ciu co dzien nym [1,2]. Jest rów nież bez piecz ną
for mą ru chu za le ca ną w re ha bi li ta cji [3,4,5,6,7,8,9].
Na tech ni ce fi zjo lo gicz ne go mar szu opar ty jest Nor -
dic Wal king (NW). Jest to po łą cze nie mar szu z tech -
ni ką od py cha nia od pod ło ża za po mo cą spe cjal nie
za pro jek to wa nych kij ków, po dob nych do tych, któ -
rych uży wa się w nar ciar stwie bie go wym. Głów nym ce -
lem sto so wa nia te go sys te mu ru cho we go jest za an ga -
żo wa nie mię śni nie uży wa nych pod czas stan dar do we -
go cho du, przy za cho wa niu wy so kiej in ten syw no ści
ćwi czeń i ni skie go, su biek tyw nie od czu wa ne go po zio -
mu zmę cze nia [3,6,7,10]. Co raz więk sze za in te re so -
wa nie tą for mą re kre acji wy ni ka z wszech stron no ści
Nor dic Wal king oraz efek tów, ja kie da je w przy pad ku
sys te ma tycz nych ćwi czeń.

Ce lem prze pro wa dzo nych ba dań by ła oce na wpły -
wu Nor dic Wal king na wy bra ne pa ra me try od de cho -
we osób po 55 ro ku ży cia oraz oce na tej for my ru cho -
wej przez oso by ćwi czą ce.

Ma te riał i me to dy

Ba da nia mi ob ję to 33 oso by (29 ko biet i 4 mę ż czyzn),
bę dą ce słu cha cza mi Uni wer sy te tu Trze cie go Wie ku.
Śred nia wie ku wy no si ła 65,5 ro ku. Ba da nia prze pro -
wa dzo ne zo sta ły w Za kła dzie Re ha bi li ta cji II Wy dzia łu
Le kar skie go Od dzia łu Fi zjo te ra pii WUM. 

Lo so wo utwo rzo no dwie gru py: Gru pę I sta no wi ły
oso by, z któ ry mi re ali zo wa no ak tyw ność fi zycz ną ty -
pu fit ness (K), za ję cia mia ły cha rak ter wy sił ku ae ro -
bo we go. Gru pę II – oso by, z któ ry mi re ali zo wa no ak -
tyw ność fi zycz ną Nor dic Wal king (NW). 

Obie gru py pod da ne zo sta ły ba da niu spi ro me -
trycz ne mu przed i po cy klu za jęć. 

W ba da niach po słu gi wa no się sprzę tem Pneu mo
2005.

Za ję cia od by wa ły się dwa ra zy w ty go dniu przez
60 mi nut, przez okres jed ne go mie sią ca. 

Po nad to, gru pa NW oce nia ła za po mo cą au tor -
skiej an kie ty tre ning Nor dic Wal king. An kie ta skła da -
ła się z 13 py tań otwar tych (py ta nia, w któ rych ba da -
ni udzie la li swo bod nej od po wie dzi) i za mknię tych
(py ta nia z ogra ni czo ną licz bą od po wie dzi).

Py ta nia do ty czy ły ak tyw no ści fi zycz nej, od czuć
kon dy cyj nych (fi zycz nych i wy dol no ścio wych) oraz
tre nin gu z Nor dic Wal king.

Oce ny sta ty stycz nej wy ni ków do ko na no za po mo -
cą pro gra mu Sta ti sti ca wer. 8. Ma ła li czeb ność grup
ba da nych za de cy do wa ła o za sto so wa niu te stów nie -
pa ra me trycz nych: w przy pad ku po rów nań zmian
w gru pach wy ko rzy sta no test ko lej no ści par Wil co xo -
na, na to miast dla zba da nia ró żnic mię dzy gru pa mi
wy ko rzy sta no test U Man na -Whit ney’a. Za próg istot -
no ści przy ję to war tość p<0,05.

Wy ni ki

W Gru pie II stwier dzo no zna mien nie sta ty stycz nie
lep szą po pra wę pa ra me trów VC (0,2±0,3), FVC (0,5±
0,4), w po rów na niu z po pra wą pa ra me trów VC (0,1±
0,2), FVC (0,2±0,5) Gru py I (Ryc. 1-2). 

Pa ra metr FE V1 po pra wił się zna mien nie je dy nie
w Gru pie II (Ryc. 3).

Background

Marching is the most frequently practiced phy -
sical activity in everyday life [1,2]. It is also a safe
form of exercise, recommended in rehabilitation [3,4,
5,6,7,8,9]. Nordic Walking (NW) is based on physio -
logical marching technique. This form of activity com -
bines marching combined with pushing the body off
the ground using  specially designed poles, similar to
these used in cross country skiing. The main goal of
this activity is to engage the muscles which are not
used during a standard walk, with high intensity of
exercise and low level of subjective fatigue [3,6,7,10].
An increasingly greater interest in this form of recre a -
tion results from the universality of NW and the effects
of systematic involvement in this form of activity. 

The goal of this study was analysis the effect of
NW on selected respiratory parameters in people
over 55 years of age and assessment of this form of
exercise by practicing individuals.    

Material and methods

The sample comprised 33 subjects (29 females
and 4 males), the Third Age University students. The
mean age of the sample was 65.5 years. The study
was carried out at the II Faculty of Medicine of the
Warsaw Medical University. 

The subjects were randomly assigned to two
groups. Group I consisted of the individuals perform -
ing fitness exercises (K) involving aerobic exercise.
Group II subjects practiced NW.

Both groups were subjected to spirometry test
prior to and following exercise sessions. The Pne -
umo 2005 device was used in the study. The subjects
participated in two hourly sessions twice a week
within a month long period. 

Additionally, the NW group filled in the tailored
questionnaire assessing NW exercises. The ques -
tionnaire consisted of 13 open (free answers) and
closed (limited choice of answers) questions. 

The questions pertained to physical activity, self-
assessment of physical condition and the relation
between physical capacity and NW training. 

Statistic analysis of the results was carried out
using Statistica program, version 8. Due to the small
sample size, non-parametric tests were applied. For
the comparison of changes in each group the Wilco -
xon’s pair sequence test was applied and the be -
tween group differences were analyzed using the 
U Mann-Whitney test. Statistic significance was ac -
cept ed at the level p<0.05.

Results

A statistically significant, greater improvement was
noted in vital capacity (VC) (0.2±0.3) and forced vital
capacity (FVC) (0.5±0.4) parameters in Group II as
compared to Group I whose average results obtained
for VC and FVC were 0.1±0.2 and 0.2±0.5 res -
pectively (Fig. 1-2).
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W Gru pie II ob ser wo wa no wi docz ną ten den cję do
więk szych ró żnic mię dzy po mia rem po cząt ko wym
a koń co wym. Zmia ny te nie oka za ły się jed nak istot -
ne sta ty stycz nie. Wy ma ga to dal szych ba dań.

Statistically significant improvement in forced ex -
piratory value in 1 second (FEV1) was noted only in
Group II (Fig. 3).

In Group II, the differences between the initial and
final measurement results were definitely bigger. How -

117

Zając-Kowalska A. et al., Nordic Walking and selected respiratory parameters in people over 55 years old

Ryc. 1. Uśrednione wyniki pomiarów pojemności życiowej płuc (VC) w obu grupach 
Fig. 1. Averaged VC values obtained from both groups

Ryc. 3. Uśrednione wyniki pomiarów parametru natężonej objętości wydechowej pierwszosekundowej (FEV1) w obu
grupach
Fig. 3. Averaged FEV1 values in both groups

Ryc. 2. Uśrednione wyniki pomiaru parametru natężonej pojemności życiowej płuc (FVC) w obu grupach
Fig. 2. Averaged FVC results in both groups 



Ana li za au tor skiej an kie ty po ka za ła, że ak tyw -
ność ru cho wa Nor dic Wal king zy ska ła bar dzo wy so -
kie uzna nie wśród osób ćwi czą cych. Su biek tyw nie
po pra wi ła kon dy cję oraz wy dol ność Gru py II. Dla 13
z 18 osób tech ni ka oraz ćwi cze nia wy ko rzy sty wa ne
w za ję ciach nie spra wia ły więk szej trud no ści, a wszy -
scy ba da ni za de kla ro wa li kon ty nu ację tej ak tyw no ści
ru cho wej (Tab. 1).

Dys ku sja

Pierw sze ba da nia po twier dza ją ce sku tecz ność tre -
nin gu Nor dic Wal king od by ły się w 1992 ro ku w Ore -
gon. Lar kin ba dał sta ny psy chicz ne oraz fi zycz ne 
(m. in. wy dol ność fi zycz ną) u osób upra wia ją cych ak -
tyw ność fi zycz ną w stop niu śred nim oraz pro wa dzą -
cych sie dzą cy tryb ży cia. Gru pa skła da ła się z 86 ko -
biet w wie ku 20-50 lat. Ba da nie trwa ło 12 ty go dni. Wy -
ka za no, że u ko biet tre nu ją cych za po mo cą kij ków,
w więk szym stop niu niż u ko biet tre nu ją cych bez, po -
pra wi ła się wy dol ność fi zycz na o 8-14% [11]. Pra ca
na po zio mie 1 wg Re ko men da cji Sac ket ta [12]1. 

Chuch, Ear nest oraz Morss w 2002 ro ku opu bli -
ko wa li ba da nie, któ re okre śla ło po rów na nie pa ra me -

ever, they turned out statistically insignificant. This
finding requires further studies. 

Analysis of the tailored questionnaire showed that
NW was highly appreciated by thetrainees. Sub ject -
ive assessment of NW by Group II subjects revealed
improvement in physical condition and physical ca -
pacity in this group. 13 among 18 respondents re -
ported that the technique and exercises performed
during the training sessions were not difficult. All
subjects declared their willingness to continue this
movement activity (Tab. 1). 

Discussion

The first study confirming the effectiveness of
Nor dic Walking (NW) training was carried out in 1992
in Oregon. Larkin studied mental and physical states
(including physical capacity) in persons involved in
moderate physical activity and persons leading a se -
dentary lifestyle. The sample consisted of 86 females
aged 20-50 years. The study lasted 12 weeks. It was
found that the women involved in this form of activity
improved their physical capacity more than their non-
training counterparts, by 8-14% [11]. Level I study
according to Sackett’s recommendation [12]1.

Chuch, Earnest  and Morss  in 2002 published the
paper comparing the parameters of physical capacity
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Tab. 1. Wynik i odpowiedzi na pytania dotyczące opinii o NW
Tab. 1. The subjects’ opinions concerning NW training

1 Cy to wa ne pra ce ba daw cze zo sta ły oce nio ne tzw. ska lą Sac ket ta, któ ra oce nia ja kość prac źró dło wych pod ką tem ich wia ry god no -
ści [12]. W ska li tej wy ró żnia się: PO ZIOM 1 – du że, ran do mi zo wa ne (lo so wy do bór cho rych) ba da nie z uży ciem gru py kon tro l nej,
któ re ce chu je ni ski po ziom błę dów fał szy wie do dat nich i fał szy wie ujem nych; PO ZIOM 2 – ma łe, ran do mi zo wa ne (lo so wy do bór cho -
rych) ba da nie z uży ciem gru py kon tro l nej, któ re ce chu je wy so ki po ziom błę dów fał szy wie do dat nich i fał szy wie ujem nych; PO ZIOM 3
– nie ran do mi zo wa ne, rów no le głe po rów na nie dwóch grup pa cjen tów, z któ rych jed na gru pa pod da wa na jest te ra pii, a dru ga nie; PO -
ZIOM 4 – nie ran do mi zo wa ne po rów na nie obec nej gru py pa cjen tów, któ ra prze szła te ra pię, i gru py pa cjen tów po cho dzą cych z in ne -
go ba da nia, któ ra nie zo sta ła pod da na opi sy wa ne mu ro dza jo wi te ra pii, PO ZIOM 5 – pra ce do ty czą ce za sto so wa nia te ra pii na gru -
pie pa cjen tów, bez gru py kon tro l nej, z po rów na niem wy ni ków ba dań przed i po prze pro wa dze niu te ra pii. Pra ce po zio mu 1, 2 i 3 przyj -
mu je się za wia ry god ne.
1 The cited research papers were evaluated using the so called Sackett scale. The scale assesses the quality of papers for their
reliability [12]. The scale encompasses: LEVEL 1 – large, randomized (random selection of patients) study with a control group and
a low level of false positive and false negative errors; LEVEL 2 – small, randomized study with a control group and a high level of
false positive and false negative errors; of false positive and false negative errors; LEVEL 3 – non randomized, parallel comparison
of two groups of patients, when one group is subjected to therapy and the other group is not; LEVEL 4 – non randomized comparison
of the studied group of patients that underwent treatment and a group of patients from a different study, not subjected to the reported
form of treatment; LEVEL 5 – reports on the treatment applied in a group of patients, without a control group, comparing the results
collected before and after the treatment. Level 1, 2 and 3 papers are considered reliable. 



trów wy dol no ścio wych pod czas zwy kłe go mar szu
a mar szu Nor dic Wal king. Prze ba da no 22 oso by 
(11 ko biet w wie ku śred nim = 27,1; SD=6,4 oraz 11 męż -
czyzn w wie ku śred nim = 33,8; SD=9,0), któ rzy ma -
sze ro wa li na 200-me tro wej bie żni od le głość 1600 m.
Ba da nia wy ka za ły zna czą cy (ok. 20%) wzrost zu ży -
cia tle nu i wy dat ku ener ge tycz ne go w cho dzie Nor dic
Wal king, w po rów na niu ze zwy kłym mar szem. Dzię ki
wy ko rzy sta niu kij ków Nor dic Wal king, oso by z gru py
ba da nej nie od czu wa ły więk sze go wy sił ku [10]. Pra -
ca na po zio mie 3 wg re ko men da cji Sac ket ta [12].

Po rów na nie tre nin gu ener gicz ne go mar szu z mar -
szem Nor dic Wal king, pod wzglę dem m.in. pa ra me trów
ukła du ser co wo -od de cho we go, na stą pi ło dzię ki ba da -
niu ze spo łu Kek ko nen -Har ju la, Hi lil lo skor pi, Mänttäri
i wsp. Prze ba da li oni w spo sób lo so wy 121 ko biet
w wie ku 50-60 lat, któ re nie mia ły pro ble mów z wa gą,
lecz pro wa dzi ły sie dzą cy tryb ży cia. Tre no wa ły czte -
ry ra zy w ty go dniu przez okres 13 ty go dni, a in ten -
syw ność wy sił ku by ła na po zio mie su biek tyw nych
od czuć ba da nych ko biet. Obie gru py po pra wi ły wy nik
mak sy mal ne go pu ła pu tle no we go, a ich wy ni ki by ły
zbli żo ne. Wy ni ki po mia ru sub mak sy mal ne go wy sił ku
oraz tęt na mak sy mal ne go ró żni ły się mię dzy gru pa -
mi, lecz nie by ły zna mien ne sta ty stycz nie. Oba tre -
nin gi ma ją po dob ny wpływ na po lep sze nie spraw no -
ści or ga ni zmu [13]. Pra ca na po zio mie 1 wg re ko -
men da cji Sac ket ta [12]. 

Hu ang i Osness zba da li zmia ny w ukła dzie od de -
cho wym u osób w po de szłym wie ku, któ re pro wa dzą
sie dzą cy tryb ży cia. Ran do mi zo wa na pró ba mia ła na
ce lu oce nić, czy u tych osób zaj dą zmia ny w pa ra me -
trach od de cho wych. Prze ba da no 45 osób w wie ku
ok. 75 lat. Po dzie lo no je na trzy gru py: kon tro l ną oraz
dwie gru py ba da ne, któ re ró żni ły się in ten syw no ścią
wy sił ku pod czas za jęć. W pierw szej gru pie in ten syw -
ność by ła na po zio mie umiar ko wa nym, w dru giej na
po zio mie wy so kim. Za ję cia odbywały się 3 ra zy w ty -
go dniu po 40 mi nut, przez okres 10 ty go dni. Wszyst -
kim gru pom zmie rzo no na tę żo ną po jem ność ży cio wą
płuc FVC oraz na tę żo ną ob ję tość wy de cho wą pierw -
szo se kun do wą FE V1, przed cy klem i po cy klu za jęć.
Ba da nia wy ka za ły, że w gru pie ba da nej z umiar ko -
wa nym wy sił kiem fi zycz nym zna czą co zmie ni ła się
war tość pa ra me tru FVC. W gru pie o wy so kiej in ten -
syw no ści tre nin gu oba pa ra me try (FVC i FE V1) zna -
czą co się po pra wi ły. Nie za no to wa no zmian pa ra me -
trów w gru pie kon tro l nej. Dzie się cio ty go dnio wy ae ro -
bo wy tre ning po ka zał po zy tyw ne efek ty u osób pod -
da nych ba da niu [14]. Pra ca na po zio mie 2 wg re ko -
men da cji Sac ket ta [12]. 

Tre ning Nor dic Wal king od gry wa po zy tyw ną ro lę
u osób po prze by tym za wa le ser ca. Wy si łek ak tyw ne -
go mar szu o cha rak te rze wy trzy ma ło ścio wym wpły wa
na sto pień po pra wy to le ran cji wy sił ku oraz spraw ność
ogól ną. Prze ba da no 30 pa cjen tów, któ rych po dzie lo -
no na dwie gru py – 10 osób uczest ni czy ło w stan dar -
do wym pro gra mie tre nin go wym, a u 20 pa cjen tów
za sto so wa no do dat ko wo (pięć ra zy w ty go dniu po 40
min) tre ning mar szo wy ty pu Nor dic Wal king. Stwier -
dzo no w obu gru pach tre nu ją cych po pra wę to le ran cji
wy sił ku, jed nak od se tek po pra wy w gru pie NW (30%)
był wy ższy niż gru pie kon tro l nej (14%) [9]. Pra ca na
po zio mie 2 wg re ko men da cji Sac ket ta [12].

Więk szą to le ran cję wy sił ku oraz wy dol ność wy sił -
ko wą za ob ser wo wa no u mę żczyzn ćwi czą cych Nor -
dic Wal king, któ rzy prze by li ostry ze spół wień co wy.

during normal marching and NW. The sample in -
cluded 22 subjects (11 women, mean age = 27.1;
SD=6.4 and 11 men, mean age = 33.8; SD=9.0) who
marched on a 200 m track covering 1600 m distance.
The results showed a significant (about 20%) in -
crease in oxygen consumption during NW as com -
pared to normal march. Thanks to NW poles, the
study subjects did not feel excessive fatigue [10]. 3rd

level study according to Sackett’s Recommendation
[12]. The comparison of energy training with NW in
terms of, inter alia, cardiorespiratory parameters was
carried out by the team – Kekkonen-Harjula, Hilillo -
skorpi, Mänttäri et al. They performed a random trial
in 121 women aged 50-60 years who were not over -
weight but lead a sedentary lifestyle. 

They trained 4 times a week within 13 weeks and
their exercise intensity was in accordance with sub -
jective opinions of the studied females. Both groups
improved their values of maximal oxygen consump -
tion and their results were similar. The results of sub -
maximal exercise measurements and maximum HR
differed between groups, but were statistically in -
significant. Both forms of training have a similar effect
on fitness improvement [13]. 1st level study according
to Sackett’s Recommendation [12]. 

Huang and Osness studied changes in the res pi -
ratory system of elderly persons leading a sedentary
lifestyle. The goal of their randomized trial was to find
out whether any changes in respiratory parameters
would occur in these subjects. 45 persons aged
about 75 years were studied. The sample was di -
vided into three groups: the control group and two
studied groups with different effort intensities applied
during the training. In the first group exercise inten -
sity was moderate, in the second – high. The 10
weeks’ training consisted of three 40 minute weekly
sessions. In both groups FVC and FEV1 were mea -
sured prior to and following the training. The study
found  significant changes in FVC values in the group
performing exercise of moderate intensity. In the group
performing high intensity exercise, both parameters
(FVC and FEV1) significantly improved. No changes
in the parameter values were noted in the control
group.  The study revealed a favorable effect of the
10-weeks training on the subjects’ results. Level 2 stu -
dy according to Sackett’s recommendation [12].

NW training favorably affects the condition in
patients after myocardial infarction. Active endurance
march improves effort tolerance and general fitness.
30 patients divided into 2 groups were studied. 10 sub -
 jects participated in standard training and 20 pa tients
underwent standard training with additional NW train -
ing (5 weekly sessions lasting 40 minutes). In both
groups an improvement in exercise tolerance was
noted, however the percentage of improvement
(30%) was higher in the NW group than in the control
group (14%) [9]. Level 2 study according to Sackett’s
recommen dation [12].

A higher exercise tolerance and exercise capacity
were noted in the male patients after acute coronary
artery disease who practiced NW.  The exercise test
on a treadmill showed a more favorable effect of NW
as compared to the standard program of cardiologic
rehabilitation. Also an increase in all Fullerton test
components was noted in NW subjects [15].

Mannerkorpi and Nordeman studied the effect of
NW training of moderate and high intensity on phy -
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Test wy sił ko wy na bie żni ru cho mej po ka zał wy ższość
ćwi czeń z Nor dic Wal king, w po rów na niu ze stan dar -
do wym pro gra mem re ha bi li ta cji kar dio lo gicz nej.
W gru pie NW za ob ser wo wa no rów nież wzrost wszyst -
kich kom po nen tów te stu Ful ler ton [15].

Man ner kor pi i Nor de man zba da li wpływ umiar ko -
wa nej i wy so kiej in ten syw no ści Nor dic Wal king na wy -
dol ność oraz ogra ni cze nie ak tyw no ści u cho rych na
fi bro mial gię. Prze ba da no 67 cho rych ko biet. Do oce -
ny wy ko rzy sta no sze ścio mi nu to wy test mar szu oraz
kwe stio na riusz bó lu w fi bro mial gii (FIQ Pa in). Do dat -
ko wo, oce nio no czę stość ak cji ser ca w te ście na er -
go no me trze no żnym, ogra ni cze nie ak tyw no ści FIQ
Phy si cal oraz łącz ny wy nik FIQ. 6MWT istot nie po -
pra wił się w gru pie ćwi czą cej Nor dic Wal king. Ró żni -
ca mię dzy gru pa mi w kwe stio na riu szu FIQ Pa in oraz
FIQ Phy si cal by ła na ko rzyść ćwi czą cych Nor dic Wal -
king [16].

Me cha nicz ny oraz fi zjo lo gicz ny re zul tat cho du Nor -
dic Wal king, przy za sto so wa niu zmien nej wa gi kij ków,
zba da li Schif fer, Knic ker, Mon ta na rel la i Strüder. Dwa -
na ście ko biet w wie ku = 21 (2) lat, o ma sie = 60,8 (6)
kg i wzro ście = 1,71 (0,06) m, uczest ni czy ło w pię -
ciu 7-mi nu to wych ba da niach bez kij ków, z kij ka mi
Nor dic Wal king oraz z kij ka mi Nor dic Wal king ob cią -
żo ny mi od po wied nio 0,5, 1 i 1,5 kg. Czę stość ak cji
ser ca, względ ny po bór tle nu, mle czan we krwi oraz
wskaź nik po strze ga nia wy sił ku (RPE) za re je stro wa -
no ra zem z po wierz chow nym EMG mię śni bi ceps
bra chii, tri ceps bra chii, tra pe zius, del to ideus. We dług
au to rów nie ist nie ją żad ne ko rzy ści fi zjo lo gicz ne i bio -
me cha nicz ne ze sto so wa nia cię ższych kij ków [17].

Au to rzy więk szo ści ar ty ku łów zwra ca ją uwa gę na
wy ższy po ziom wskaź ni ków (tęt no, po chła nia nie tle -
nu) u osób tre nu ją cych Nor dic Wal king, w po rów na -
niu z oso ba mi tre nu ją cy mi bez kij ków [9,10,11,13,
14,15]. Ak tyw ny marsz z kij ka mi zde cy do wa nie po wi -
nien zo stać wpro wa dzo ny do pro gra mu uspraw nia nia
osób star szych. Za tym fak tem prze ma wia mo żli wość
do bo ru od po wied niej in ten syw no ści ćwi czeń przez da -
ną oso bę, jak rów nież osią gnię cie in ten syw no ści nie -
mo żli wej w do stęp nych for mach ak tyw no ści fi zycz nej.

W ba da niach stwier dzo no, zgod nie z ob ser wa cja -
mi po wy ższych prac, że tre ning Nor dic Wal king ko -
rzyst nie wpły wa na wy dol ność od de cho wą osób ćwi -
czą cych – i to rów nież u osób star szych, co do tych -
czas w za sa dzie nie by ło przed mio tem ba dań. Ba da -
ne pa ra me try od de cho we u osób tre nu ją cych NW
uzy ska ły więk szą ró żni cę mię dzy po mia rem po cząt -
ko wym a koń co wym. Nie uda ło się sta ty stycz nie udo -
wod nić, któ ry z tre nin gów w spo sób zna czą cy wpły -
wa na funk cje ukła du od de cho we go. Mo że to wią zać
się ze zbyt krót kim trwa niem ba da nia na uko we go.

Oce nę Nor dic Wal king pod ką tem sku tecz no ści,
stop nia trud no ści oraz atrak cyj no ści tre nin gu, prze -
pro wa dzo no wśród uczest ni ków tur nu sów re ha bi li ta -
cyj nych w trzech ośrod kach na te re nie Pol ski. Pod -
da no an kie cie 64 oso by w wie ku od 14 do 69 lat, któ -
re wy bra ły Nor dic Wal king ja ko do dat ko wą for mę re -
ha bi li ta cji. Stwier dzo no, że Nor dic Wal king po zy tyw -
nie wpły nął na prze bieg ich re ha bi li ta cji [18].

Wnio ski

1. W Gru pie II (ba da nej) Nor dic Wal king stwier dzo -
no zna mien nie sta ty stycz nie lep szą po pra wę pa -
ra me trów VC oraz FVC niż w Gru pie I, pod da nej

sical capacity and activity limitation in patients with
fibromyalgia. The sample of 67 female patients was
tested. For evaluation a 6-minute marching test and
fibromyalgia pain questionnaire (FIQ Pain) was used.
Additionally, HR values were measured in a cycling
ergometer test as well as FIQ Physical activity limita -
tion and the total FIQ. 6MWT significantly improved
in the NW group. The between group differences
revealed in FIQ Pain and FIQ Physical question -
naires were in favor of NW practitioners [16]. 

The mechanical and physiological results of NW
training using poles of different weight were studied
by Schiffer, Knicker, Montanarella and Strüder. Twelve
women aged 21 years (±SD=2 years) with body
mass and body height =  60.8 (6) kg  and 1.71 res -
pect ively (0.06) participated in five 7-minute long
trials without poles, with NW poles and with NW
poles added some weight – 0.5, 1 and 1.5 kg. Heart
rate (HR), relative oxygen uptake, blood lactate level
and RPE index were recorded with superficial EMG
of the muscles: biceps brachii, triceps brachii, tra -
pezius and deltoideus. According to the authors,
there are no physiological or biomechanic benefits of
using heavier poles [17].

Most of researchers indicate higher levels of such
parameters as HR and oxygen consumption obtain -
ed thanks to NW training, as compared to the cor -
responding values obtained from the individuals
train ing without poles [9,10,11,13,14,15]. Active mar -
ching with poles should definitely be introduced to
rehabilitation programs for elderly persons. NW
allows individual adjustment of exercise intensity and
the patient can gain intensity levels that are impos -
sible in other available forms of physical activity. 

The study found that NW training favorably affects
respiratory efficiency in the trainees, also elderly
ones, which has not been studied so far. This is in
conformity with the findings reported by other authors
mentioned above. The studied respiratory parame -
ters in NW practitioners showed bigger differences
between the initial and the final measurement result.
Unfortunately, the authors failed to show which form
of training significantly affected respiratory system
functions. This may be due to the insufficient length
of the study. 

Evaluation of NW as for its effectiveness, degree
of difficulty and training attractiveness was performed
among the participants of rehabilitation stays at three
centers in Poland. 64 subjects aged 14-69 years who
selected NW as an additional form of rehabilitation
were surveyed. NW training was found to have 
a positive effect on the course of rehabilitation [18]. 

Conclusions

1. In Group II (studied) subjects NW training re -
sulted in statistically significant improvement in
VC and FVC parameters as compared to Group I
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stan dar do wym ćwi cze niom fit ness. Zna mien ną
sta ty stycz nie po pra wę pa ra me tru FE V1 uzy ska no
je dy nie w Gru pie II.

2. W Gru pie II ob ser wo wa no wi docz ną ten den cję
do więk szych ró żnic mię dzy po mia rem po cząt ko -
wym a koń co wym w ob rę bie ba da nych pa ra me -
trów od de cho wych. Zmia ny te nie oka za ły się jed -
nak istot ne sta ty stycz nie. Wy ma ga to dal szych
ba dań.

3. Oso by ćwi czą ce Nor dic Wal king oce ni ły tę ak tyw -
ność bar dzo wy so ko. Marsz z kij ka mi ma szan sę
stać się w Pol sce po pu lar ną i po wszech nie upra -
wia ną for mą ak tyw no ści wśród osób star szych, ze
wzglę du na pro stą i nie ob cią ża ją cą or ga ni zmu
tech ni kę.

4. Ma ła licz ba wia ry god nych na uko wo pu bli ka cji oce -
nia ją cych przy dat ność ćwi czeń Nor dic Wal king
w re ha bi li ta cji wy ma ga dal szych ba dań, pro wa -
dzo nych zgod nie z za sa da mi Evi den ce – ba sed
Me di ci ne. 

subjected to standard fitness exercises. A statisti -
cally significant improvement in FEV1 was ob -
tained only in Group II subjects. 

2. A clear tendency to bigger differences between
the initial and final results of the measurement of
respiratory parameters was observed in Group II.
The differences, however, turned out statistically
insignificant. This finding requires further studies. 

3. The subjects involved in NW training reported 
a favourable effect of this form of activity. Mar -
ching with poles may become a popular and com -
monly practiced form of activity among elderly
individuals due to the technical simplicity and little
load applied to the body.  

4. Due to the limited number of reliable publications
assessing the usefulness of NW in rehabilitation
requires further studies, carried out according to
Evidence – based Medicine rules. 
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