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Streszczenie

Wstęp. Nor dic wal king to no wo cze sna for ma spę dza nia wol ne go cza su, w któ rej pra -
wi dło wa tech ni ka mar szu, wy dłu żo ny krok i ob szer ne wy ma chy ra mion an ga żu ją do pra -
cy po nad 90% mię śni ludz kie go cia ła. Ce lem ba da nia by ła oce na sku tecz no ści tre nin gu
nor dic wal king w re duk cji ma sy cia ła.

Ma te riał i me to dy. W ba da niach wzię ło udział 31 osób w wie ku 40-50 lat (45,2± 3,8
lat), miesz kań ców Wro cła wia. Ba da ni uczest ni czy li w 4-mie sięcz nym tre nin gu nor dic wal king
od by wa ją cym się 2 ra zy w ty go dniu po 60 mi nut. Na po cząt ku i na koń cu ba da nia zo sta ły
prze pro wa dzo ne pod sta wo we po mia ry an tro po me trycz ne: ma sy cia ła, wy so ko ści cia ła,
ob wo du ta lii i bio der. 

Wy ni ki. Przed roz po czę ciem tre nin gów śred nia ma sa cia ła ba da nych wy nio sła 80,4±
16,6 kg, a wskaź nik BMI wska zy wał na nad wa gę lub oty łość ba da nych osób. Po za koń cze -
niu tre nin gów ma sa cia ła istot nie sta ty stycz nie zmniej szy ła się (p>0,001) śred nio o 3.4% (do
77,1±14,7 kg). Więk szy spa dek ma sy cia ła za no to wa no u mę żczyzn (3,9%), choć nie de -
kla ro wa li zmian w na wy kach ży wie nio wych w okre sie tre nin go wym. Re duk cja ma sy cia ła
spo wo do wa ła istot ne zmia ny wskaź ni ka BMI u mę żczyzn, przed roz po czę ciem tre nin gów
skla sy fi ko wa nych, ja ko oty li. Po za koń cze niu tre nin gów BMI mę żczyzn wska zy wa ło na
nad wa gę. Ob ni że nie wskaź ni ka BMI u mę żczyzn wy nio sło 4,6%, u ko biet 3,2%. Ob wo dy
ta lii i bio der zmniej szy ły się u wszyst kich ba da nych śred nio o 2 cm. 

Wnio ski. Nor dic wal king mo żna uznać za bez piecz ną i sku tecz ną for mę tre nin go wą
w re duk cji ma sy cia ła i nie far ma ko lo gicz ną me to dę le cze nia oty ło ści.

Summary

Background. Nor dic wal king is a mo dern form of spen ding free ti me and the cor rect
tech ni que of wal king, with lon ger steps and wi de arm mo ve ments, ac ti va tes over 90% of
hu man mu sc les. The aim of the stu dy was to eva lu ate nor dic wal king ef fec ti ve ness in we -
ight re duc tion.

Ma te rial and me thods. The stu dy in c lu ded 31 pe ople aged 40-50 years (45,2± 3,8
years), ci ti zens of Wroc law. The sub jects par ti ci pa ted in the 4-month nor dic wal king tra -
inings twi ce a we ek for 60 mi nu tes. At the be gin ning and the end of the stu dy the ba sic
an th ro po me tric me asu re ments: bo dy mass, he ight, wa ist and hip cir cu its we re con duc ted. 

Re sults. At the be gin ning the ave ra ge we ight was 80,4±16,6 kg and BMI in di ca ted
over we ight or obe si ty in stu dy gro up. At the end, the we ight sta ti sti cal ly si gni fi can tly de -
cre ased (p>0,001) by abo ut 3.4% (to 77,1±14,7 kg). Gre ater we ight loss was ob se rved in
men (3,9%), al tho ugh they had not dec la red a chan ge in eating ha bits du ring tra ining pe -
riod. The we ight loss si gni fi can tly af fec ted BMI in men who we re clas si fied as obe se at the
be gin ning of the tra ining as, on com ple tion of the tra ining, BMI clas si fied them as over we -
ight. BMI re duc tion amo un ted to 4,6% in men and 3,2% in wo men. The wa ist and hip cir -
cum fe ren ces de cre ased by abo ut 2 cm in the who le gro up. 

Conc lu sions. Nor dic wal king can be re co gni zed as a sa fe and ef fec ti ve form of tra -
ining in we ight re duc tion and the non -phar ma co lo gi cal me thod of tre ating obe si ty. 
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Wstęp

Co le ży u pod ło ża wciąż wzra sta ją cej po pu lar no -
ści Nor dic Wal king? Od lat dwu dzie stych XX wie ku
jest to for ma ak tyw no ści fi zycz nej, któ rą za in te re so wa li
się za rów no pro fe sjo nal ni nar cia rze bie go wi, jak i zwy -
kli uczest ni cy szla ków nar ciar skich. Od uka za nia się
pierw szej po zy cji ksią żko wej w ro ku 1992 au tor stwa
To ma Ru tli na, po pu lar ność Nor dic Wal king osią gnę ła
po nad 6 mln en tu zja stów na ca łym świe cie.

Nor dic Wal king za chwy ca swo ją pro sto tą i jest
spor tem nad wy raz ła god nym. An ga żu je do wy sił ku
fi zycz ne go wie le par tii ukła du ru chu, po przez zwięk -
szo ne wy ma chy ra mion i wy dłu żo ny krok, pod wa run -
kiem pra wi dło we go ko rzy sta nia ze spe cjal nych kij -
ków [1,2]. Pro fe sjo nal nie pro wa dzo ny tre ning Nor dic
Wal king da je sze reg ko rzy ści zdro wot nych pro wa -
dząc bar dzo szyb ko do po pra wie nia wy dol no ści 
fi zycz nej, wzmoc nie nia wszyst kich grup mię śnio wych
oraz uspraw nia funk cjo no wa nie ukła dów, m.in. ser -
co wo -na czy nio we go i od de cho we go oraz me ta bo -
lizm [3,4,5,6,7,8,9].

Wie le osób znaj du je przy jem ność w tzw. „mar szu
z kij ka mi”, po nie waż od po wia da im szyb kie, spor to -
we tem po mar szu, mo żli wość spę dze nia wol ne go
cza su na świe żym po wie trzu oraz ko rzy ści wy ni ka ją -
ce z szyb sze go po wro tu do pra wi dło we go funk cjo no -
wa nia po dłu gim okre sie cho ro by [10,11,12].

Ce lem pra cy by ła oce na sku tecz no ści tre nin gu
Nor nic Wal king w re duk cji ma sy cia ła oraz oce na je go
wpły wu na ta kie pa ra me try ży cio we czło wie ka, jak:
stę że nie glu ko zy we krwi i po ziom cho le ste ro lu. 

Ma te riał i me to dy

W ba da niu wzię ło udział 31 miesz kań ców Wro cła -
wia w wie ku 40-50 lat. Ba da nia przeprowadzono  w dru -
giej po ło wie 2012 ro ku. Na ba da nie uzy ska no zgo dę
Ko mi sji Bio ety ki Uni wer sy te tu Me dycz ne go w Ło dzi.

Wszy scy ba da ni uczest ni czy li w 4-mie sięcz nym
cy klu tre nin go wym Nor dic Wal king trwa ją cym od lip -
ca do li sto pa da 2012 ro ku. Ba da ni zo sta li po dzie le ni
na 3 gru py li czą ce 8 osób i jed ną gru pę li czą cą 7 osób.
Kwa li fi ka cja do po szcze gól nych grup od by wa ła się
na pod sta wie da ty zgło sze nia udzia łu w ba da niu. Tre -
nin gi od by wa ły się 2 ra zy w ty go dniu, po 60 mi nut. 

Ana li zie pod da no do ku men ta cję me dycz ną osób
bio rą cych udział w tre nin gach w ce lu od no to wa nia
uzy ski wa nej ma sy cia ła, wskaź ni ka BMI i ob wo du ta -
lii na po cząt ku i na koń cu ba da nia. Ba da ni by li rów -
nież zo bo wią za ni do wy ko na nia ba dań la bo ra to ryj -
nych krwi w ce lu okre śle nia po zio mu stę że nia glu ko -
zy i cho le ste ro lu przed przy stą pie niem do tre nin gów
oraz po ich za koń cze niu. Ba da nia wy ko ny wa ne by ły
u le ka rza pierw sze go kon tak tu w ośrod kach zdro wia,
któ rym pod le ga li ba da ni. Wy ni ki po mia rów zo sta ły
udo stęp nio ne za zgo dą pa cjen tów.

Ze bra ne da ne pod da no ana li zie po słu gu jąc się pa -
kie tem sta ty stycz nym STA TI STI CA 8.0 fir my Stat Soft.

Wyniki

Cha rak te ry sty ka ba da nej gru py
W ba da niach wzię ło udział 31 osób i więk szość

sta no wi ły ko bie ty (23 oso by). U 12 osób stwier dzo no
nad wa gę (BMI>25 kg/m2), u 10 osób oty łość I stop nia
(BMI>30 kg/m2), a tyl ko 9 osób mia ło pra wi dło wą ma -

Background

What underlies the constantly increasing popula -
rity of Nordic Walking? Since the 20s of the twentieth
century, it is a form of physical activity of interest to both
the professional cross-country skiers and the ordinary
ski slopes. Since the first book appeared in 1992 by Tom
Rutlin, the popularity of Nordic Walking has achieved
more than 6 million enthusiasts world wide.

Nordic walking fascinates with its simplicity and
that it is extremely gentle sport. It involves to physical
exercise many parts of movement system through in -
creased shoulder flailing and elongated step provid -
ed the correct use of special sticks [1,2]. Professio -
nally conducted Nordic Walking training offers a num -
ber of health benefits, so leads very quickly to impro -
ve ment of exercise capacity, potentiation of all mus -
cle groups and improves the functioning of cardio -
vascular and respiratory systems and metabolism [3,
4,5,6,7,8,9].

Many people find pleasure in the so-called „Walk -
ing with poles„ because they appreciate it’s fast,
spor ty march, the opportunity to spend free time on
the fresh air and the benefits of a faster return to work
after a long illness [10,11,12].

The aim of this study was to evaluate the effecti -
veness of Nordic Walking training in weight reduction
and its impact on human life parameters such as:
blood glucose level and cholesterol level.

Material and methods

The study involved 31 residents of Wroclaw at the
age of 40-50 years. It ran at the second part of 2012
year. The study was approved by the Bioethics Com -
mittee of the Medical University of Lodz.

All the subjects participated in a 4-month Nordic
Walking training from July to November 2012. The
subjects were divided into 3 groups of 8 people and
one group of 7 people. The assignment to the groups
was based on the date of application for participation
in the study. The trainings were held 2 times a week
for 60 minutes. 

The medical records of study people were also
analyzed to record the obtained body weight, BMI
and waist circumference at the beginning and at the
end of the study. The subjects were also required to
perform blood tests to determine the blood glucose
levels and cholesterol levels before training and after
their completion. The tests were performed by GP in
health centers, where the participants subjected to.
The results of measurements were made   available
with the approval of participants.

The collected data were analyzed using the
statistical package STATISTICA 8.0 StatSoft.

Results

Characteristics of the study group
The study involved 31 people and the majority

were women (23 persons). 12 people were over weight
(BMI> 25 kg/m2), 10 patients had the first degree of
obesity (BMI> 30 kg/m2) and only 9 people were of
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sę cia ła (BMI: 18,5–24,9 kg/m2). Nad ci śnie nie tęt ni -
cze (stwier dza ne przy nor mie 140/80 mmHg) mia -
ło 10 osób. Pod wy ższo ny po ziom cho le ste ro lu (przy
normie 135-155 mg/dl) mia ło 8 osób, a pod wy ższo ny
po ziom glu ko zy (>115 mg/dl) stwier dzo no u 3 osób
(Tabela 1). 

War to ści wy bra nych pa ra me trów pod wpły wem 
tre nin gu Nor dic Wal king

Śred nia ma sa cia ła mę żczyzn ule gła re duk cji
o 3,9%, a u ko biet o 3,1% i by ła to ró żni ca istot na sta -
ty stycz nie (p<0,001). Na stą pi ła istot na sta ty stycz nie
(p<0,001) ró żni ca w war to ściach wskaź ni ka BMI wśród
mę żczyzn i ko biet. War tość wskaź ni ka BMI zmniej szy -
ła się o 4,6% wśród mę żczyzn i 3,2% wśród ko biet
(Ry ci na 1A, 1B). Du żą po pra wę od no to wa no w po -
mia rach ob wo du pa sa, któ ry zmniej szył się o 2 cm
oraz ob wo du bio der o 1,5 cm u ćwi czą cych.

Przed roz po czę ciem tre nin gów u 11 ko biet i 2 mę -
żczyzn stwier dzo no pod wy ższo ny po ziom stę że nia
glu ko zy we krwi. Po za koń cze niu tre nin gów już tyl ko
u 8 ko biet stwier dzo no po ziom glu ko zy po wy żej 100
mg/dl. Zmniej sze nie się stę że nia glu ko zy we krwi
w ba da nej gru pie ko biet i mę żczyzn nie by ło istot ne
sta ty stycz nie (p>0,05) (Ta be la 2).

normal weight (BMI: 18.5-24.9 kg/m2). Hypertension
(observed at the norm of 140/80 mmHg) had 10 per -
sons. Increased cholesterol level (the norm 135-155
mg/dl) had 8 people and increased glucose level (> 115
mg / dl) were noticed in 3 persons. The characte ris -
tics of the study group are presented in Table 1.

The values   of the selected parameters under 
the influence of Nordic Walking training 

The average weight in men was reduced by 3.9%
and in women by 3.1% and the difference was sta tis -
tically significant (p<0.001). There was a statistically
significant (p<0.001) difference in BMI among men
and women. BMI decreased by 4.6% among men and
3.2% among women (Figure 1A, 1B). There were
noticed the great improvements in the measurement
of waist circumference, which decreased by 2 cm
and hip circumference by 1.5 cm in study group.

Before trainings, in 11 women and 2 men were
noticed the increased levels of blood glucose. After
trainings, only 8 women had glucose levels above
100 mg/dl. The decrease in blood glucose levels in
the group of men and women was not statistically
significant (p> 0.05) (Table 2). 

31
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Tab. 1. Charakterystyka wybranych parametrów antropometrycznych (n=31)
Tab. 1. Charactersitics of the selected anthropometric parameters (n=31)

Tab. 2. Wybrane parametry krwi w grupie kobiet (n=23) i mężczyzn (n=8) przed rozpoczęciem początku badania i po
jego zakończeniu
Tab. 2. Selected blood parameters in the group of women (n = 23) and men (n = 8) before the start of the study and
after its completion
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Przed roz po czę ciem tre nin gów u 13 ko biet i 5 męż -
czyzn stwier dzo no nie pra wi dło wy po ziom cho le ste ro -
lu we krwi. Po za koń cze niu tre nin gów już tyl ko 13 ko -
biet miało nieprawidłowy poziom cholesterolu we krwi.
Stwier dzo ne ró żni ce by ły istot ne sta ty stycz nie (p<0,01)
(Ta be la 2).

Dys ku sja

Oso by za in te re so wa ne Nor dic Wal king by ły w wie -
ku oko ło 45 lat. Wszy scy au to rzy są zgod ni co do te go,
że ta wła śnie gru pa wie ko wa naj chęt niej i naj czę ściej
po dej mu je wy si łek fi zycz ny ty pu Nor dic Wal king [12,
13,14], po nie waż mo żna go wy ko ny wać przez dłu ż -
szy czas nie od czu wa jąc nad mier ne go zmę cze nia [14].
Po nad to, więk szość ba da nych uzna je go za bez piecz -
ną for mę ak tyw no ści fi zycz nej [15].

Naj więk szą gru pę osób bio rą cych udział w za ję -
ciach sta no wi ły oso by z wy kształ ce niem śred nim.
Badani z wy kształ ce niem śred nim by li to w więk szo -
ści pra cow ni cy urzę dów, in for ma ty cy i oso by, któ rych
obo wią zy wał czas w go dzi nach 700-1500. W związ ku
z tym mo gły one wol ne po po łu dnia lub wie czo ry po -
świę cić na ak tyw ność fi zycz ną Wy kształ ce nie za wo -
do we po sia da ły oso by za trud nio ne w han dlu, któ rych
czas pra cy wy dłu żał się do go dzi ny 1700 lub 1800,
a w związ ku z tym czas wol ny i chęć udzia łu w za ję ciach
spor to wych ma la ły. 

Więk szość ba da nych osób (58%) na py ta nie „Co
chcie li by uzy skać dzię ki za ję ciom?” opo wie dzia ło się

Before trainings, in 13 women and 5 men were
noticed the abnormal levels of cholesterol. After train -
ings, only 13 women had abnormal levels of choles -
terol. These differences were statistically significant
(p<0.01) (Table 2).

Discussion 

People interested in Nordic walking were aged
about 45 years. All authors agree that this is the age
group which the most often choose Nordic Walking
as a form of physical activity [12,13,14], because it
can be performed for a long time without experien -
cing excessive fatigue [14]. In addition, the majority
of study people considered it to be a safe form of
physical activity [15].

The largest group of people participating in the
trainings were people with secondary education. Pe -
ople with secondary education were in most cases
office workers, computer scientists and those who
were obligated to work between 700-1500. There fore,
they were able to devote their free afternoons or eve -
nings to physical activity. People with vocational edu -
ca tion employed in trade, whose working time was
prolonged until 1700 or 1800, had little free time and de -
creased willingness to participate in sport activities.

Most of the study people, about 58%, asked „What
would you like to get through these activities?„ were
in favor of improving fitness and figure. Only a few

32
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Ryc. 1. A) Średnia masa ciała; B) Średnia wartość wskaźnika BMI; w grupie kobiet (n=23) i mężczyzn (n=8) przed
rozpoczęciem początku badania i po jego zakończeniu
Fig. 1. A) Mean body weight; B) Mean BMI; in women (n = 23) and men (n = 8) before the start of the study and after
its completion

Kobiety / Women Mężczyźni / Men

Kobiety / Women Mężczyźni / Men

114 Wierzbicka1:Layout 1  2014-04-27  20:51  Strona 4



za po pra wą kon dy cji fi zycz nej i syl wet ki. Tyl ko nie -
licz ne oso by wska za ły po trze bę mi ło spę dzo ne go
cza su oraz na ukę cho dze nia z kij ka mi (19%). Więk -
szość chęt nych do pod ję cia no wych i in no wa cyj nych
wy zwań spor to wych sta no wi ły ko bie ty [10,12,13,14].
To tłu ma czy ło by prze wa ża ją ca licz bę ko biet bio rą -
cych udział w ba da niu. 

Po za koń czo nym 4-mie sięcz nym cy klu ćwi czeń
Nor dic Wal king, naj więk sze zmia ny istot ne sta ty stycz -
nie za uwa żo no w war to ściach ma sy cia ła. Ba da ni przed
roz po czę ciem tre nin gów wa ży li śred nio 80,4 kg, a po
za koń cze niu tre nin gów śred nia ma sa cia ła ob ni ży ła
się do 77,1 kg (re duk cja o 3,4%). Co za ska ku ją ce,
więk sze ró żni ce w ma sie cia ła przed i po tre nin gach
za no to wa no u ba da nych mę żczyzn, choć nie za de -
kla ro wa li oni zmian w na wy kach ży wie nio wych w tym
cza sie. Wśród ko biet ró żni ca w ma sie cia ła wy nio sła
śred nio 3,1%, mi mo że wszyst kie pa nie za de kla ro -
wa ły ogra ni cze nie spo ży wa nia wy so ko ka lo rycz nych
po kar mów. We dług do tych czas prze pro wa dzo nych
ba dań, spa la nie ka lo rii jest o 30% więk sze w przy -
pad ku Nor dic Wal king niż zwy kłe go spa ce ru [16], ale
wa run kiem jest pra wi dło wa tech ni ka uży wa nia kij ków
[10]. Więk szość ba da czy uwa ża, że Nor dic Wal king
zmu sza do pra cy 90% mię śni i po wo du je śred nio
o 20-30% in ten syw niej sze spa la nie ka lo rii niż zwy kłe
cho dze nie [12,14,15,17,18]. 

Z ma są cia ła bez po śred nio łą czy się wskaź nik
BMI czło wie ka. Jak mo żna przy pusz czać, istot ne sta -
ty stycz nie zmia ny wskaź ni ka BMI za uwa żo no przede
wszyst kim u mę żczyzn. Przed roz po czę ciem ba da nia
mę żczyź ni zo sta li skla sy fi ko wa ni ja ko oso by oty łe.
Po za koń cze niu ba da nia część mę żczyzn by ła skla -
sy fi ko wa na już ja ko oso by z nad wa gą. In ne ba da nia
rów nież po twier dzi ły wpływ tre nin gu Nor dic Wal king
na wskaź nik BMI, któ ry przed roz po czę ciem tre nin -
gów wy no sił śred nio 25,51 kg/m2 w ba da nej gru pie,
a po 10 ty go dniach 25,42 kg/m2. Pod czas mar szu za -
no to wa no spa la nie ka lo rii na po zio mie oko ło 450
kcal/h (zwy kły marsz 280 kcal/h) [15]. Z ko lei szwedz -
cy ba da cze oce nia ją cy wpływ Nor dic Wal king na ma -
sę cia ła osób z pra wi dło wym po zio mem stę że nia glu ko -
zy oraz cho ru ją cych na cu krzy cę ty pu II stwier dzi li, że
brak zmian w war to ściach wskaź ni ka BMI, ale u osób
cho ru ją cych na cu krzy cę ty pu II. Ba da cze za uwa ży li
rów  nież, że za ję cia Nor dic Wal king po pra wi ły ja ko ści ży -
cia ćwi czą cych, sen i funk cjo no wa nie na co dzień [19,
20]. Ba da nia wśród osób z de pre sją, cho ro bą Par kin so -
na, ra kiem pier si i cho ro ba mi ukła du krą że nio wo -od de -
cho we go wykazały, że za sto so wa nie tre nin gu trwa ją ce -
go od 3 do 24 ty go dni po pra wi ło ogól ną wy dol ność fi -
zycz ną oraz po pra wę sa mo po czu cia u wszyst kich osób
bio rą cych udział w za ję ciach [21]. Po nad to, od no to wa no
ob ni że nie ci śnie nia i czę sto ści tęt na [3].

Z prze pro wa dzo nych ba dań wła snych oraz ba dań
in nych au to rów mo żna wnio sko wać, że istot ny wpływ
na re duk cję ma sy cia ła, a tym sa mym na zmia ny war -
to ści wskaź ni ka BMI, ma wy stę po wa nie cho rób me -
ta bo licz nych. Zau wa żyć mo żna, że oso by niecho ru -
ją ce na cu krzy cę by ły w sta nie ob ni żyć ma sę cia ła na -
wet bez sto so wa nia ni sko ka lo rycz nych diet. Ina czej
jest w przy pad ku cho rych na cu krzy cę, któ rzy mi mo tak
sa mo in ten syw nych i dłu go trwa łych tre nin gów, uzy ski -
wa li nie wiel kie re zul ta ty w utra cie tkan ki tłusz czo wej.

Ana li za da nych wy ka za ła rów nież zmia ny w po -
zio mie stę że nia glu ko zy we krwi. Na po cząt ku ba da -
nia u 42% osób stwier dzo no pod wy ższo ny po ziom

people pointed out the need for pleasant time spent
and learning to walk with poles (19%). Most people
willing to take on new and innovative sport challen -
ges were women [10,12,13,14]. That would explain
the overwhelming number of women participating in
the study.

After the 4-month Nordic Walking training the
greatest statistically significant change was observed
in the values   of body weight. Before trainings the sub -
jects weighed on average 80.4 kg and after trainings
the mean body weight decreased to 77.1 kg (a reduc -
tion of 3.4%). Surprisingly, the larger differences in
body weight before and after trainings were observed
in the study men, although they did not declare any
changes in dietary habits at that time. Among wo -
men, the difference in body weight was on average
3.1%, despite the fact that all the women declared 
a limited consumption of high-calorie foods. Accord -
ing to the studies conducted so far, calorie output is
about 30% higher during Nordic Walking than during
normal walk [16], but the condition is the correct tech -
nique of using poles [10]. Most scientists believe that
Nordic Walking forces to work 90% of the muscles
and causes on average 20-30% more intense calorie
output than ordinary walking [12,14,15,17,18].

Body weight is directly linked to body mass index.
As it could be expected, statistically significant chan -
ges in BMI were observed mainly in men. Before the
study, the men were classified as obese. At the end
of the study, some part of men were classified as
over weight. The other studies also confirmed the im -
pact of Nordic Walking training on BMI, which before
trainings was on average 25.51 kg/m2 in the study
group and after 10 weeks training was on average
25.42 kg/m2. During the march the calorie output
about 450 kcal/h was noticed (normal march is 280
kcal/h) [15]. In addition, Swedish researchers evalu -
ating the impact of Nordic Walking on body weight of
people with normal glucose levels and with type II
diabetes found that there were no change in BMI, but
only in people with type II diabetes. The researchers
also noted that Nordic Walking training improved the
quality of life of the study people, sleep and function -
ing during the day [19,20]. Studies in people with
depression, Parkinson’s disease, breast cancer and
cardiovascular and respiratory diseases showed that
application of training lasting from 3 to 24 weeks im -
proved the overall physical capacity and well-being of
all people involved in the trainings [21]. In addition,
de creases in blood pressure and heart rate were
observed [3].

On the basis of the present study and studies of
the other authors it can be concluded that the impor -
tant factor in the reduction of body weight and chan -
ges in BMI is the occurrence of metabolic diseases.
It can be seen that people without diabetes were able
to reduce weight even without the use of low calorie
diets. It is different in the case of patients with diabe tes
who obtained the minor results in the loss of body fat
although the same intense and duration of trainings.

Data analysis also showed changes in the levels
of blood glucose. At the beginning of the study 42%
of participants had increased levels of blood glucose.
After the study the number of people with abnormal
blood glucose levels decreased to 32%. Neverthe -
less, that change was not statistically significant (p>
0.05). However, the study conducted by Laurence
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stę że nia glu ko zy we krwi, na to miast po za koń cze niu
ba da nia licz ba osób z nie pra wi dło wym stę że niem
glu ko zy zmniej szy ła się do 32%, choć zmia na ta nie
by ła istot na sta ty stycz nie (p>0,05). Jed nak in ne ba -
da nia prze pro wa dzo ne wśród osób z pra wi dło wym
po zio mem stę że nia glu ko zy oraz cho ru ją cych na cu -
krzy cę ty pu II stwier dzi ły brak u nich zmian w po zio -
mie stę że nia glu ko zy [22]. Wy ni ki szwedz kich ba dań
rów nież po ka zu ją istot ne zmia ny po zio mu stę że nia
glu ko zy we krwi osób tre nu ją cych Nor dic Wal king,
ale zmia ny od no to wa no je dy nie wśród zdro wych
osób [22,23]. 

Z ko lei w ba da niu własnym za uwa żo no wpływ tre -
nin gu Nor dic Wal king na po ziom cho le ste ro lu we krwi.
Przed roz po czę ciem tre nin gów znacz nie pod wy ższo -
ne war to ści cho le ste ro lu we krwi mia ło 45% an kie to wa -
nych. Po za koń cze niu tre nin gów od se tek osób z nie pra -
wi dło wym po zio mem cho le ste ro lu wy no sił już 35%. 

Ba da ni od czu wa li du żo ra do ści i sa tys fak cji z tre -
nin gów Nor dic Wal king, ale rów nież za uwa ży li po pra -
wę wy glą du, sa mo po czu cia i wy trzy ma ło ści. Za za le -
tę uznać na le ży też przy jem ność wy ni ka ją cą z cho dze -
nia po na tu ral nym i ró żno rod nym te re nie [24,25,26].

Wszy scy uczest ni cy za jęć by li za do wo le ni z za -
pro po no wa nych tre nin gów i zgło si li chęć dal sze go
uczest nic twa w po dob nym tre nin gu, za czym opo wie -
dzia ło się 100% ba da nych. 

Wnio ski

1. Tre ning Nor dic Wal king przy czy nił się istot nie sta -
ty stycz nie do re duk cji ma sy cia ła i spo wo do wał
ob ni że nie wskaź ni ka BMI w ca łej ba da nej gru pie. 

2. Zau wa żo no zmia ny w po zio mie stę że nia cho le -
ste ro lu we krwi wśród ba da nych ko biet i by ły one
istot ne sta ty stycz nie.

3. Zau wa żo no zmia ny w po zio mie stę że nia glu ko zy
we krwi wśród ba da nych ko biet, ale nie by ły one
istot ne sta ty stycz nie. 

4. Nor dic Wal king mo że być sto so wa ny, ja ko sku -
tecz ny tre ning re duk cji ma sy cia ła oraz bez piecz -
na me to da w pre wen cji i le cze niu cho rób me ta bo -
licz nych i za bu rzeń li pi do wych.

among people with normal levels of blood glucose
and with type II diabetes stated no changes in the
levels of blood glucose [22]. The results of the Swe -
dish studies also showed the significant changes in
the levels of blood glucose in people practicing Nor -
dic Walking, but those changes were observed only
among healthy individuals [22,23].

In the present study, the influence of Nordic Walk -
ing on the cholesterol levels was observed. Before
trainings, 45% of participants had the significantly in -
creased cholesterol levels. After trainings, the per -
centage of people with abnormal cholesterol levels
amounted to 35%.

The participants felt a lot of delight and satis -
faction with Nordic Walking training, but also they
not ed the improvement in their appearance, mood
and endurance. There should be regarded as an ad -
vantage the pleasure arising from walking on natural
and variety areas [24,25,26].

All the study people were pleased with the pro -
posed training and expressed their desire to continue
to participate in a similar trainings, for which opted
100% of the respondents.

Conclusions

1. Training Nordic Walking contributed significantly
to the reduction of body weight and caused a de -
crease in BMI in the whole study group.

2. There were statistically significant changes in the
levels of cholesterol in the study women.

3. There were changes in the levels of blood glu -
cose among the study women, but they were not
statistically significant.

4. Nordic walking can be used as an effective train -
ing in weight reduction and a safe method in pre -
vention and treatment of metabolic diseases and
lipid disorders.
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