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Streszczenie

Wstep. Nordic walking to nowoczesna forma spedzania wolnego czasu, w ktorej pra-
widtowa technika marszu, wydtuzony krok i obszerne wymachy ramion angazujg do pra-
cy ponad 90% miesni ludzkiego ciata. Celem badania byta ocena skuteczno$ci treningu
nordic walking w redukcji masy ciafa.

Materiat i metody. W badaniach wzieto udziat 31 oséb w wieku 40-50 lat (45,2+ 3,8
lat), mieszkaricow Wroctawia. Badani uczestniczyli w 4-miesiecznym treningu nordic walking
odbywajgcym sie 2 razy w tygodniu po 60 minut. Na poczgtku i na koricu badania zostaty
przeprowadzone podstawowe pomiary antropometryczne: masy ciata, wysokosSci ciata,
obwodu talii i bioder.

Wyniki. Przed rozpoczeciem treningéw $rednia masa ciata badanych wyniostfa 80,4+
16,6 kg, a wskaznik BMI wskazywat na nadwage lub otyto$¢ badanych oséb. Po zakoricze-
niu treningdw masa ciafa istotnie statystycznie zmniejszyta sie (p>0,001) $rednio 0 3.4% (do
77,1x14,7 kg). Wigkszy spadek masy ciata zanotowano u mezczyzn (3,9%), choc¢ nie de-
klarowali zmian w nawykach Zzywieniowych w okresie treningowym. Redukcja masy ciata
spowodowata istotne zmiany wskaznika BMI u mezczyzn, przed rozpoczeciem treningow
Sklasyfikowanych, jako otyli. Po zakonczeniu treningdw BMI mezczyzn wskazywato na
nadwage. Obnizenie wskaznika BMI u mezczyzn wyniosto 4,6%, u kobiet 3,2%. Obwody
talii i bioder zmniejszyty sie u wszystkich badanych $rednio o 2 cm.

Whioski. Nordic walking mozna uznac za bezpieczng i skuteczng forme treningowag
w redukcji masy ciata i niefarmakologiczng metode leczenia otytoSci.

Summary

Background. Nordic walking is a modern form of spending free time and the correct
technique of walking, with longer steps and wide arm movements, activates over 90% of
human muscles. The aim of the study was to evaluate nordic walking effectiveness in we-
ight reduction.

Material and methods. The study included 31 people aged 40-50 years (45,2+ 3,8
years), citizens of Wroclaw. The subjects participated in the 4-month nordic walking tra-
inings twice a week for 60 minutes. At the beginning and the end of the study the basic
anthropometric measurements: body mass, height, waist and hip circuits were conducted.

Results. At the beginning the average weight was 80,4+16,6 kg and BMI indicated
overweight or obesity in study group. At the end, the weight statistically significantly de-
creased (p>0,001) by about 3.4% (to 77,1+14,7 kg). Greater weight loss was observed in
men (3,9%), although they had not declared a change in eating habits during training pe-
riod. The weight loss significantly affected BMI in men who were classified as obese at the
beginning of the training as, on completion of the training, BMI classified them as overwe-
ight. BMI reduction amounted to 4,6% in men and 3,2% in women. The waist and hip cir-
cumferences decreased by about 2 cm in the whole group.

Conclusions. Nordic walking can be recognized as a safe and effective form of tra-
ining in weight reduction and the non-pharmacological method of treating obesity.
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Wstep

Co lezy u podtoza wcigz wzrastajgcej popularno-
$ci Nordic Walking? Od lat dwudziestych XX wieku
jest to forma aktywnosci fizycznej, ktorg zainteresowali
sie zaréwno profesjonalni narciarze biegowi, jak i zwy-
kli uczestnicy szlakéw narciarskich. Od ukazania sie
pierwszej pozycji ksigzkowej w roku 1992 autorstwa
Toma Rutlina, popularnos¢ Nordic Walking osiggneta
ponad 6 min entuzjastow na catym Swiecie.

Nordic Walking zachwyca swojg prostotg i jest
sportem nad wyraz tagodnym. Angazuje do wysitku
fizycznego wiele partii uktadu ruchu, poprzez zwiek-
szone wymachy ramion i wydtuzony krok, pod warun-
kiem prawidtowego korzystania ze specjalnych kij-
kéw [1,2]. Profesjonalnie prowadzony trening Nordic
Walking daje szereg korzysci zdrowotnych prowa-
dzgc bardzo szybko do poprawienia wydolnosci
fizycznej, wzmocnienia wszystkich grup miesniowych
oraz usprawnia funkcjonowanie uktadéw, m.in. ser-
cowo-naczyniowego i oddechowego oraz metabo-
lizm [3,4,5,6,7,8,9].

Wiele os6b znajduje przyjemnosé w tzw. ,marszu
z kijkami”, poniewaz odpowiada im szybkie, sporto-
we tempo marszu, mozliwos¢ spedzenia wolnego
czasu na $wiezym powietrzu oraz korzysci wynikajg-
ce z szybszego powrotu do prawidtowego funkcjono-
wania po dtugim okresie choroby [10,11,12].

Celem pracy byta ocena skutecznosci treningu
Nornic Walking w redukcji masy ciata oraz ocena jego
wptywu na takie parametry zyciowe cztowieka, jak:
stezenie glukozy we krwi i poziom cholesterolu.

Materiat i metody

W badaniu wzieto udziat 31 mieszkancow Wrocta-
wia w wieku 40-50 lat. Badania przeprowadzono w dru-
giej potowie 2012 roku. Na badanie uzyskano zgode
Komisji Bioetyki Uniwersytetu Medycznego w t.odzi.

Wszyscy badani uczestniczyli w 4-miesiecznym
cyklu treningowym Nordic Walking trwajgcym od lip-
ca do listopada 2012 roku. Badani zostali podzieleni
na 3 grupy liczgce 8 osdb i jedng grupe liczaca 7 osob.
Kwalifikacja do poszczegdlnych grup odbywata sie
na podstawie daty zgtoszenia udziatu w badaniu. Tre-
ningi odbywaty sie 2 razy w tygodniu, po 60 minut.

Analizie poddano dokumentacje medyczng oséb
biorgcych udziat w treningach w celu odnotowania
uzyskiwanej masy ciata, wskaznika BMI i obwodu ta-
lii na poczatku i na koncu badania. Badani byli réw-
niez zobowigzani do wykonania badan laboratoryj-
nych krwi w celu okreslenia poziomu stezenia gluko-
zy i cholesterolu przed przystgpieniem do treningdw
oraz po ich zakonczeniu. Badania wykonywane byty
u lekarza pierwszego kontaktu w osrodkach zdrowia,
ktéorym podlegali badani. Wyniki pomiaréw zostaty
udostepnione za zgodg pacjentow.

Zebrane dane poddano analizie postugujgc sie pa-
kietem statystycznym STATISTICA 8.0 firmy StatSoft.

Wyniki

Charakterystyka badanej grupy
W badaniach wzieto udziat 31 oso6b i wigkszosc
stanowity kobiety (23 osoby). U 12 oséb stwierdzono
nadwage (BMI>25 kg/m?), u 10 osob otytosc¢ | stopnia
(BMI>30 kg/m?), a tylko 9 oséb miato prawidtowg ma-
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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 worldwide.

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-
vement 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,
sporty march, the opportunity to spend free time on
the fresh air and the benefits of a faster return to work
after a long iliness [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 overweight
(BMI> 25 kg/m?), 10 patients had the first degree of
obesity (BMI> 30 kg/m?) and only 9 people were of
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se ciata (BMI: 18,5-24,9 kg/m?). Nadcisnienie tetni-
cze (stwierdzane przy normie 140/80 mmHg) mia-
to 10 osob. Podwyzszony poziom cholesterolu (przy
normie 135-155 mg/dl) miato 8 oséb, a podwyzszony
poziom glukozy (>115 mg/dl) stwierdzono u 3 osob
(Tabela 1).

Warto$ci wybranych parametrow pod wptywem

. treningu Nordic Walking

Srednia masa ciata mezczyzn ulegta redukcji
0 3,9%, a u kobiet 0 3,1% i byfa to réznica istotna sta-
tystycznie (p<0,001). Nastgpita istotna statystycznie
(p<0,001) réznica w wartosciach wskaznika BMI wsréd
mezczyzn i kobiet. Wartos¢ wskaznika BMI zmniejszy-
ta sie 0 4,6% wsréd mezczyzn i 3,2% wsrdd kobiet
(Rycina 1A, 1B). Duzg poprawe odnotowano w po-
miarach obwodu pasa, ktdéry zmniejszyt sie 0 2 cm
oraz obwodu bioder o0 1,5 cm u ¢wiczacych.

Przed rozpoczeciem treningdw u 11 kobiet i 2 me-
zczyzn stwierdzono podwyzszony poziom stezenia
glukozy we krwi. Po zakohczeniu treningéw juz tylko
u 8 kobiet stwierdzono poziom glukozy powyzej 100
mg/dl. Zmniejszenie sie stezenia glukozy we krwi
w badanej grupie kobiet i mezczyzn nie byto istotne
statystycznie (p>0,05) (Tabela 2).

normal weight (BMI: 18.5-24.9 kg/m?). 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 characteris-
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 statis-
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).

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

Wartosci wskaznikow Podzial wg pici
antropometrycznych Study people divided according to gender
Selected anthropometric parameters 'V(v%t:;tx §::§g; Me:;l::xz(ﬂL(sn;S)
Age (years) ' "
Masa ciata (kg)
B o 1) 74,9414,3 96,4+12,2
Wzrost (cm)
Height (cm) 164+5,9 178+6,5
Wskaznik BMI (kg/mz) 27 9+5 5 30.4+2.7
Body mass index A T
Cisnienie tetnicze skurczowe (mmHg) 148+20.4 148+16.7
Systolic blood pressure (mmHg) — —
Cisnienie tetnicze rozkurczowe (mmHg)
Diastolic blood pressure (mmHg) 87£7.,5 90175

Tab. 2. Wybrane parametry krwi w grupie kobiet (n=23) i mezczyzn (n=8) przed rozpoczegciem poczatku badania i po

jego zakonczeniu

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

Liczba badanych osé6b
The numer of study people

?::t:rc‘iypz?;?nn:g Na poczq!ku_badania Na koniec badania
At the beginning of the At the end of the study
study
. Lo Poziom prawidtowy (<100 mg/dl)
Poziom stezenia Normal level 18 21
glukozy na czczo Pozi AWz —
The level of fasting 1gg'°m/g|° wyzszony (powyzej i3 0
blood glucose mg/dl)
Increased level
Poziom prawidtowy (do 135 mg/dl)
13 13
Normal level
Poziom stezenia Poziom podwyzszony
cholesterolu (135-155 mg/dl) 14 11
The level of Increased level
cholesterol Poziom znaczenie podwyzszony
(powyzej 155 mg/dl) 4 7
Level increased significantly

31
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Ryc. 1. A) Srednia masa ciata; B) Srednia warto$é wskaznika BMI; w grupie kobiet (n=23) i mezczyzn (n=8) przed

rozpoczeciem poczatku badania i po jego zakonczeniu

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

Przed rozpoczeciem treningdw u 13 kobiet i 5 mez-
czyzn stwierdzono nieprawidtowy poziom cholestero-
lu we krwi. Po zakonczeniu treningéw juz tylko 13 ko-
biet miato nieprawidtowy poziom cholesterolu we krwi.
Stwierdzone roznice byly istotne statystycznie (p<0,01)
(Tabela 2).

Dyskusja

Osoby zainteresowane Nordic Walking byly w wie-
ku okoto 45 lat. Wszyscy autorzy sg zgodni co do tego,
ze ta wtasnie grupa wiekowa najchetniej i najczesciej
podejmuje wysitek fizyczny typu Nordic Walking [12,
13,14], poniewaz mozna go wykonywac przez dtuz-
szy czas nie odczuwajgc nadmiernego zmeczenia [14].
Ponadto, wiekszos¢ badanych uznaje go za bezpiecz-
ng forme aktywnosci fizycznej [15].

Najwiekszg grupe oséb biorgcych udziat w zaje-
ciach stanowity osoby z wyksztalceniem $rednim.
Badani z wyksztatceniem srednim byli to w wiekszo-
$ci pracownicy urzedow, informatycy i osoby, ktorych
obowigzywat czas w godzinach 7*°-15%. W zwigzku
z tym mogty one wolne popotudnia lub wieczory po-
Swieci¢ na aktywnos$¢ fizyczng Wyksztatcenie zawo-
dowe posiadaty osoby zatrudnione w handlu, ktérych
czas pracy wydluzat sie do godziny 17® lub 18%,
a w zwigzku z tym czas wolny i che¢ udziatu w zajeciach
sportowych malaty.

Wiekszos¢ badanych oséb (58%) na pytanie ,Co
chcieliby uzyska¢ dzieki zajeciom?” opowiedziato sie

32

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 7%-15%. Therefore,
they were able to devote their free afternoons or eve-
nings to physical activity. People with vocational edu-
cation employed in trade, whose working time was
prolonged until 17 or 18, 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
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za poprawg kondycji fizycznej i sylwetki. Tylko nie-
liczne osoby wskazaly potrzebe mito spedzonego
czasu oraz nauke chodzenia z kijkami (19%). Wiek-
sz0S¢ chetnych do podjecia nowych i innowacyjnych
wyzwan sportowych stanowity kobiety [10,12,13,14].
To ttumaczytoby przewazajgca liczbe kobiet biora-
cych udziat w badaniu.

Po zakohnczonym 4-miesiecznym cyklu ¢wiczen
Nordic Walking, najwieksze zmiany istotne statystycz-
nie zauwazono w warto$ciach masy ciata. Badani przed
rozpoczeciem treningdw wazyli srednio 80,4 kg, a po
zakonczeniu treningdw Srednia masa ciata obnizyta
sie do 77,1 kg (redukcja o 3,4%). Co zaskakujace,
wieksze réznice w masie ciata przed i po treningach
zanotowano u badanych mezczyzn, cho¢ nie zade-
klarowali oni zmian w nawykach zywieniowych w tym
czasie. Wsrod kobiet ré6znica w masie ciata wyniosta
srednio 3,1%, mimo ze wszystkie panie zadeklaro-
waty ograniczenie spozywania wysokokalorycznych
pokarmow. Wedtug dotychczas przeprowadzonych
badan, spalanie kalorii jest o 30% wigeksze w przy-
padku Nordic Walking niz zwyktego spaceru [16], ale
warunkiem jest prawidtowa technika uzywania kijkow
[10]. Wiekszos¢ badaczy uwaza, ze Nordic Walking
zmusza do pracy 90% miesni i powoduje Srednio
0 20-30% intensywniejsze spalanie kalorii niz zwykte
chodzenie [12,14,15,17,18].

Z masg ciata bezposrednio fgczy sie wskaznik
BMI cztowieka. Jak mozna przypuszczag, istotne sta-
tystycznie zmiany wskaznika BMI zauwazono przede
wszystkim u mezczyzn. Przed rozpoczeciem badania
mezczyzni zostali sklasyfikowani jako osoby otyte.
Po zakonczeniu badania czes¢ mezczyzn byta skla-
syfikowana juz jako osoby z nadwaga. Inne badania
réwniez potwierdzity wptyw treningu Nordic Walking
na wskaznik BMI, ktéry przed rozpoczeciem trenin-
gow wynosit $rednio 25,51 kg/m? w badanej grupie,
a po 10 tygodniach 25,42 kg/m?. Podczas marszu za-
notowano spalanie kalorii na poziomie okoto 450
kcal/h (zwykty marsz 280 kcal/h) [15]. Z kolei szwedz-
cy badacze oceniajgcy wptyw Nordic Walking na ma-
se ciata 0s6b z prawidtowym poziomem stezenia gluko-
zy oraz chorujgcych na cukrzyce typu Il stwierdzili, ze
brak zmian w wartosciach wskaznika BMI, ale u osob
chorujgcych na cukrzyce typu Il. Badacze zauwazyli
rowniez, ze zajecia Nordic Walking poprawity jakosci zy-
cia éwiczgcych, sen i funkcjonowanie na co dzien [19,
20]. Badania wsrod oséb z depresja, chorobg Parkinso-
na, rakiem piersi i chorobami uktadu krazeniowo-odde-
chowego wykazaty, ze zastosowanie treningu trwajgce-
go od 3 do 24 tygodni poprawito 0ogdlng wydolnos¢ fi-
zyczng oraz poprawe samopoczucia u wszystkich osob
biorgcych udziat w zajeciach [21]. Ponadto, odnotowano
obnizenie cisnienia i czestosci tetna [3].

Z przeprowadzonych badan wtasnych oraz badan
innych autoréw mozna wnioskowaé, ze istotny wptyw
na redukcje masy ciata, a tym samym na zmiany war-
tosci wskaznika BMI, ma wystepowanie choréb me-
tabolicznych. Zauwazy¢ mozna, ze osoby niechoru-
jace na cukrzyce byty w stanie obnizy¢ mase ciata na-
wet bez stosowania niskokalorycznych diet. Inaczej
jestw przypadku chorych na cukrzyce, ktérzy mimo tak
samo intensywnych i dtugotrwatych treningow, uzyski-
wali niewielkie rezultaty w utracie tkanki tluszczowe;.

Analiza danych wykazata réwniez zmiany w po-
ziomie stezenia glukozy we krwi. Na poczatku bada-
nia u 42% oso6b stwierdzono podwyzszony poziom

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
overweight. The other studies also confirmed the im-
pact of Nordic Walking training on BMI, which before
trainings was on average 25.51 kg/m? in the study
group and after 10 weeks training was on average
25.42 kg/m?. 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 Il
diabetes found that there were no change in BMI, but
only in people with type Il 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,
decreases 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 diabetes
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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stezenia glukozy we krwi, natomiast po zakonczeniu
badania liczba os6b z nieprawidtowym stezeniem
glukozy zmniejszyta sie do 32%, cho¢ zmiana ta nie
byta istotna statystycznie (p>0,05). Jednak inne ba-
dania przeprowadzone wsréd oséb z prawidiowym
poziomem stezenia glukozy oraz chorujgcych na cu-
krzyce typu |l stwierdzity brak u nich zmian w pozio-
mie stezenia glukozy [22]. Wyniki szwedzkich badan
réwniez pokazujg istotne zmiany poziomu stezenia
glukozy we krwi oso6b trenujgcych Nordic Walking,
ale zmiany odnotowano jedynie wsréd zdrowych
0s6b [22,23].

Z kolei w badaniu wlasnym zauwazono wplyw tre-
ningu Nordic Walking na poziom cholesterolu we krwi.
Przed rozpoczeciem treningébw znacznie podwyzszo-
ne wartosci cholesterolu we krwi miato 45% ankietowa-
nych. Po zakonczeniu treningéw odsetek osob z niepra-
widtowym poziomem cholesterolu wynosit juz 35%.

Badani odczuwali duzo radosci i satysfakciji z tre-
ningéw Nordic Walking, ale rowniez zauwazyli popra-
we wygladu, samopoczucia i wytrzymatosci. Za zale-
te uznac nalezy tez przyjemnos¢ wynikajacg z chodze-
nia po naturalnym i réznorodnym terenie [24,25,26].

Wszyscy uczestnicy zaje¢ byli zadowoleni z za-
proponowanych treningéw i zgtosili che¢ dalszego
uczestnictwa w podobnym treningu, za czym opowie-
dziato sie¢ 100% badanych.

Whioski

1. Trening Nordic Walking przyczynit sie istotnie sta-
tystycznie do redukcji masy ciata i spowodowat
obnizenie wskaznika BMI w catej badanej grupie.

2. Zauwazono zmiany w poziomie stezenia chole-
sterolu we krwi wsréd badanych kobiet i byty one
istotne statystycznie.

3. Zauwazono zmiany w poziomie stezenia glukozy
we krwi wsréd badanych kobiet, ale nie byty one
istotne statystycznie.

4. Nordic Walking moze by¢ stosowany, jako sku-
teczny trening redukcji masy ciata oraz bezpiecz-
na metoda w prewencji i leczeniu choréb metabo-
licznych i zaburzen lipidowych.

among people with normal levels of blood glucose
and with type Il 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
noted 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.

10.

1.
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