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Streszczenie. Nordic Walking sta³ siê w ostatnich latach niezwykle modn¹
i popularn¹ form¹ rekreacji, szczególnie w grupie doros³ych w wieku 50+. Naj-
chêtniej do uprawiania tego sportu s¹ wykorzystywane drogi leœne. Sytuacja
taka daje mo¿liwoœæ oddzia³ywania edukacyjnego na tê grupê wiekow¹. W ar-
tykule przedstawiono dwa modele takich tras: czysto sportow¹ stworzon¹ na
terenie Leœnego Zak³adu Doœwiadczalnego Siemianice i projekt œcie¿ki sporto-
wo-edukacyjnej w Nadleœnictwie Jarocin.

S³owa kluczowe: Nordic Walking, edukacja doros³ych, œcie¿ka edukacji przy-
rodniczo-leœnej

Abstract. Nordic Walking routs. Education or health role? Examples from
Wielkopolska Region. Nordic Walking has become a fashionable and popular
way of spending free time especially in „plus 50” age group. In this sport forest
roads are used very often. This situation is creating an opportunity to educate
adults about the forest. The article shows 2 models of such trails: one for Nordic
Walking only, situated on the area of Siemianice Forest Experimental Station,
and one joining education and sports goals planned in Jarocin Forest District.

Keywords: Nordic Walking, education for adults, forest education, educational
forest path

Wstêp
Od ponad 10 lat Lasy Pañstwowe prowadz¹ edukacjê leœn¹ spo³eczeñstwa w sposób skoor-

dynowany i sformalizowany. W roku 2009 w ró¿nych formach edukacji przyrodniczo-leœnej
organizowanej przez Lasy Pañstwowe wziê³o udzia³ ponad 1 765 000 osób. By³y to g³ównie
dzieci oraz m³odzie¿ szkolna, osoby doros³e i studenci stanowili jedynie 18,3% ogó³u odbior-
ców. Wœród ró¿nych form edukacji, realizowanej przez jednostki Lasów Pañstwowych, naj-
liczniej reprezentowane s¹ œcie¿ki edukacyjne, jest ich obecnie prawie 900 (Raport 2010). Tre-
œci przedstawiane na tablicach œcie¿ek s¹ najczêœciej kierowane do dzieci i m³odzie¿y lub maj¹
charakter uniwersalny. Poniewa¿ edukacja leœna jest uwa¿ana za jeden z najlepszych sposo-
bów rozwi¹zywania problemów wynikaj¹cych z nieodpowiedniego stosunku cz³owieka do lasu,
a wci¹¿ najwiêcej szkód w lesie powoduj¹ osoby doros³e, warto szukaæ nowych sposobów
dotarcia do tej grupy wiekowej (Trzaskowski 2003, Czo³nik 2004,).

Nordic Walking sta³ siê w ostatnich latach niezwykle modn¹ i popularn¹ form¹ rekreacji,
szczególnie w grupie doros³ych w wieku 50+. Bez trudu mo¿na obserwowaæ w mniejszych
i wiêkszych miejscowoœciach zarówno grupy, jak i pojedyncze osoby spaceruj¹ce z kijkami.
Chêtnie do uprawiania tej formy aktywnoœci s¹ wykorzystywane drogi leœne. Sytuacja taka jest
doskona³¹ okazj¹ dla leœników do oddzia³ywania edukacyjnego na odwiedzaj¹cych las oraz
kanalizacji ruchu turystycznego w przeznaczonych do tego celu miejscach.
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Zalety Nordic Walking
Nordic Walking to forma rekreacji polegaj¹ca na marszach ze specjalnymi kijami. Wy-

myœlony zosta³ w Finlandii w latach 20. XX wieku, jako ca³oroczny trening dla narciarzy
biegowych. Sport ten, to po³¹czenie marszu z technik¹ odpychania siê od pod³o¿a za pomoc¹
kijków, których umiejêtne u¿ywanie anga¿uje do pracy miêœnie górnej po³owy naszego cia-
³a. Ca³oœæ przypomina narciarstwo biegowe w po³¹czeniu z chodem sportowym. Podczas
marszu z kijkami, przy prawid³owej technice, uruchomionych jest oko³o 90% miêœni cia³a
ludzkiego. Nordic Walking to sport nad wyraz ³agodny, stosunkowo prosty do opanowania –
sport dla wszystkich. Ten spacer po zdrowie œladem Finów ³¹czy w sobie to wszystko, co
najwa¿niejsze w promowaniu zdrowia i szeroko rozumianej profilaktyki prozdrowotnej (Nor-
dic 2011):
– wzmacnia uk³ad sercowo-naczyniowy,
– redukuje nadciœnienie, a tak¿e poziom cukru i cholesterolu we krwi,
– obni¿a ciœnienie spoczynkowe krwi,
– uruchamia górny odcinek krêgos³upa i rozluŸnia napiêcia okolic szyjno-barkowych,
– zwiêksza pobór tlenu przeciêtnie o 20-58%, w zale¿noœci od intensywnoœci wbijania kij-

ków,
– odci¹¿a aparat ruchowy do 30%, przede wszystkich stawy kolanowe i dolny odcinek krê-

gos³upa.

Park Nordic Walking „Dwór Ustronie”
Dwór Ustronie jest w³asnoœci¹ Leœnego Zak³adu Doœwiadczalnego Siemianice, przez wie-

le lat by³ to Dom Pracy Twórczej Ministerstwa Kultury. Wci¹¿ przyje¿d¿a tu wielu artystów,
w wiêkszoœci w starszym wieku. Osoby te chêtnie korzystaj¹ z ró¿nych form sportu i rekreacji.
Pomys³ stworzenia Parku Nordic Walking zrodzi³ siê z obserwacji zainteresowañ goœci oœrod-
ka i chêci uatrakcyjnienia miejsca w celu przyci¹gniêcia turystów. Park sk³ada siê z 6 tras
o d³ugoœci od 4 do 14 kilometrów wytyczonych w lasach otaczaj¹cych Dwór, wchodz¹cych
w sk³ad leœnictw Wielis³awice i Dobrygoœæ. Na terenie dworu zlokalizowane zosta³o wspólne
wyjœcie na ka¿d¹ z tras. Trasy, o ró¿nej d³ugoœci i stopniu trudnoœci, oznakowane s¹ czytelnymi
tablicami, zgodnymi z ogólnoeuropejskimi standardami rekreacji Nordic Walking, które za-
wieraj¹ szczegó³owe mapy, ogólne informacje na temat techniki, doboru sprzêtu i walorów
zdrowotnych Nordic Walking. Nordic Walking Park „Dwór Ustronie” stanowi sieæ, gdzie trasy
poprowadzone s¹ w postaci ró¿nej wielkoœci pêtli, posiadaj¹ punkty wspólne, a w niektórych
miejscach pokrywaj¹ siê i krzy¿uj¹ (ryc. 1). Umo¿liwia to dowolne skracanie lub wyd³u¿anie
marszu, czy zmiany jego kierunku. Trasy szlaków biegn¹ w wiêkszoœci leœnymi drogami
i niewielkim fragmentem asfaltu. Trasy te s¹ œwietne tak¿e do uprawiania narciarstwa biegowe-
go zim¹ czy biegania przez ca³y rok (Nordic 2011).

Drzewostany, wœród których wyznaczono trasy, to g³ównie monokultury sosnowe i lasy
sosnowo-dêbowe w wieku przedrêbnym i rêbnym o wysokich walorach rekreacyjnych (Wa-
¿yñski 2011). Na trasach postawiono 8 tablic: ogóln¹ tablicê informacyjn¹ (ryc. 2), tablicê
z map¹ tras, 3 tablice z informacjami o pomiarze têtna i 2 tablice æwiczeñ. Projekt zosta³ sfinan-
sowany ze œrodków Unii Europejskiej, w ramach programu LIDER na lata 2007-2013. Powsta³
we wspó³pracy z Lokaln¹ Grup¹ Dzia³ania Wrota Wielkopolski. Projekt i realizacja parku by³a
mo¿liwa dziêki wspó³pracy z Polsk¹ Federacj¹ Nordic Walking i Stacj¹ Zdrowie, wspó³praca ta
jest gwarancj¹ profesjonalnego wytyczenia tras. Uroczyste otwarcie Parku Nordic Walking
„Dwór Ustronie” nast¹pi³o 18 wrzeœnia 2011 roku.
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Projekt œcie¿ki sportowo-edukacyjnej
W Nadleœnictwie Jarocin od 2008 roku funkcjonuje Oœrodek Edukacji Leœnej „Centrum

Zarz¹dzania £êgami” w Czeszewie. W sk³ad oœrodka wchodz¹: budynek leœnictwa z wystaw¹
sta³¹, czasow¹ i sal¹ edukacyjn¹, instalacja „Rzeka”, 5 œcie¿ek edukacyjnych, miejsce biwako-
we, prom „Nikodem”. Oœrodek realizuje program edukacyjny „Dziuplaki”, w ramach którego
zainstalowano kamery w budkach lêgowych ptaków, umo¿liwiaj¹ce obserwacjê „na ¿ywo”
¿ycia rodzinnego wybranych gatunków (Wojdecki 2011). Oferta oœrodka jest skierowana do
dzieci w wieku przedszkolnym oraz szkolnym i cieszy siê du¿ym zainteresowaniem. G³ówna
uwaga odwiedzaj¹cych oœrodek kumuluje siê w pobli¿u rezerwatu „Czeszewski Las”.

Projektowana œcie¿ka sportowo-edukacyjna zlokalizowana jest po drugiej stronie Warty,
w stosunku do pozosta³ych œcie¿ek, na terenie leœnictw Czeszewo i Stoki. Sk³adaæ siê bêdzie
z 2 tras: 6 i 8,5 kilometrowej. Pocz¹tek tras Nordic Walking jest przewidziany przy projektowa-
nym parkingu leœnym, przy drodze gminnej miêdzy Piêczkowem a Miros³awiem. Jest to popu-

Ryc. 1. Trasy Parku Nordic Walking „Dwór Ustronie”
Fig. 1. Map of Dwór Ustronie Nordic Walking Park
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larny wœród lokalnej spo³ecznoœci „skrót przez las” miêdzy tymi dwoma miejscowoœciami (ryc.
3). Trasy bêd¹ bieg³y przez drzewostany sosnowe i mieszane. Lokalizacja ta pozwoli na czêœcio-
we odci¹¿enie istniej¹cych œcie¿ek edukacyjnych i zmniejszenie penetracji pozosta³ych fragmen-
tów lasu – przekierowanie ruchu turystycznego. Wytypowany obszar zdaje siê byæ bardziej odpo-
wiedni do uprawiania Nordic Walking ni¿ tereny ³êgowe, ze wzglêdu na mniejsz¹ presjê owadów
i lepsz¹ widocznoœæ w lesie (poczucie bezpieczeñstwa osób odwiedzaj¹cych œcie¿kê). Umiejsco-
wienie pocz¹tku trasy w miejscu czêsto odwiedzanym zmniejszy potrzebê i koszty promocji no-
wej œcie¿ki, informacja ta dotrze do osób podró¿uj¹cych drog¹ jakby naturalnie. Na trasie zosta-
nie umieszczonych 6 tablic, których rozmieszczenie pokazano na rycinie 3.

Projektowana tematyka, to:
– tablica 1 – z informacjami ogólnymi i map¹ tras,
– tablice 2 i 5 – æwiczenia,
– tablica 3 – fazy rozwojowe drzewostanu oraz pomiar têtna,
– tablica 4 – starodrzew oraz pomiar têtna,
– tablica 6 – rêbnia gniazdowa zupe³na.

Tablice z informacjami o charakterze edukacyjnym bêd¹ umieszczone wraz z punktami
pomiaru têtna – osoba æwicz¹ca zatrzyma siê w danym miejscu ze wzglêdu na trening i jedno-
czeœnie, odpoczywaj¹c, mo¿e zapoznaæ siê z treœciami edukacji leœnej. Tablice powstaj¹ zgod-
nie ze wskazówkami Gil-Œlebody (2003) i Jagodziñskiego (2009), ze szczególnym uwzglêd-
nieniem sytuacji osób skupionych na aspekcie sportowym, a nie poznawczym pobytu w lesie.
Planowane treœci poszczególnych tablic zamykaj¹ siê w 8-10 zdaniach, zdjêcia na tablicach
przedstawiaj¹ otaczaj¹cy las. Planuje siê zmianê tematyki tablic co oko³o 2 lata, zgodnie
z za³o¿eniem, i¿ u¿ytkownikami œcie¿ki bêdzie g³ównie ludnoœæ miejscowa, która stosunkowo
szybko opatrzy siê z prezentowan¹ tematyk¹.

Ryc. 2. Tablica informacyjna w punkcie pocz¹tkowym Parku Nordic Walking
Fig. 2. Information board in Dwór Ustronie Nordic Walking Park
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Ryc. 3. Proponowany przebieg tras w Nadleœnictwie Jarocin
Fig. 3. Draft of trails in Jarocin Forest District
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Podsumowanie
Moda na uprawianie sportu na terenach leœnych mo¿e byæ nie tylko problemem dla leœni-

ków, ale i szans¹ na dotarcie z przekazem edukacyjnym do nowych grup odbiorców. Umie-
jêtne wykorzystanie trendów i mód powsta³ych w spo³eczeñstwie mo¿e przyczyniæ siê do
podwy¿szenia œwiadomoœci spo³ecznej na temat lasów i poprawieniu wizerunku leœnika
w oczach doros³ej czêœci naszego spo³eczeñstwa. Dzia³ania takie wymagaj¹ dok³adnego prze-
myœlenia i wnikliwej obserwacji lokalnej spo³ecznoœci oraz turystów odwiedzaj¹cych naj-
bli¿sz¹ okolicê.
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