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Nordic walking jako szansa aktywizowania spoleczenstwa
Nordic walking as a chance for the elicitation of the society
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Streszczenie

W ciggu ostatniej dekady mozna zaobserwowal wzrost zainteresowania aktywny
mi fizycznie formami wypoczynku. Odpowiadajac na te potrzeby urzedy miast, gmin, a takze
samorzady lokalne zaczely wspiera¢ 1 prowadzi¢ rdznego rodzaju projekty czy programy
aktywizujace spoleczenstwo w obszarze kultury fizycznej zapewniajace mozliwos¢
bezptatnego uczestnictwa. Jeden z obszaréw tych inicjatyw dotyczy takze popularyzowania
nordic walking. W opinii autorow opracowania inicjatywy te zastuguja na uznanie. Nalezy
podkresli¢, i1z zgodnie z intencjg ich pomystodawcéw maja one stuzy¢ realizacji dwoch
glownych zalozen, jakimi s3a: popularyzacja nordic walking w Polsce oraz jednocze$nie
aktywizacja spoteczenstwa opierajaca si¢ na ksztaltowaniu kultury fizycznej. Na podstawie
przeprowadzonej analizy nalezy stwierdzi¢, ze wypelniaja te wiasnie cele oraz sa podstawa
W wyznaczaniu nowych kierunkéw zmian.

Abstract

Over the last decade, increased interest in physically active forms of rest could be ob-
served. Responding to these needs city halls and local governments started to run and support
various projects and programs eliciting society, while not requiring payment from partici-
pants. One of the areas of these initiatives refer also to popularization of nordic walking. In
the opinion of the study’s authors those initiatives deserve appreciation. It has to be pointed
out, that in accordance to the intention of their originators, they should serve to achieve two
main objectives: popularization of nordic walking in Poland and elicitation of society based
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on the development of the physical culture. Based on the analysis it can be said, that these
initiatives fulfill those very goals. They are also fundamental thing to make chancing.

Wstep

Nordic walking jest forma aktywnosci fizycznej, ktora wspolczesnie rozwija si¢ niezwy-
kle dynamicznie. Definicje wskazuja, ze jest ona polaczeniem marszu fitness z technikg
odpychania si¢ od podtoza za pomoca specjalnie zaprojektowanych kijkow. Na tej podstawie
mozna stwierdzi¢, ze opiera si¢ na najpopularniejszych formach aktywnosci fizycznej
cztowieka, jakimi sg: chod, marsz i bieg. Ponadto taczy w sobie cechy aktywnosci fizycznej
dla wszystkich bez wzgledu na wiek, wyjSciowy poziom sprawnosci fizycznej i mase ciata
(Podrecznik nordic walking..., 2013, s. 7).

Genezy tej formy rekreacji nalezy doszukiwac si¢ w narciarstwie biegowym, gdzie finscy
biathlonisci zastosowali kije podczas treningdw w sezonie letnim. Poczatki nordic walking
datuje si¢ na lata 20. XX w. Jak podaje E. Antosiewicz (2014), nordic walking narodzit si¢
przy wspolnym zaangazowaniu Finskiego Ministerstwa Sportu, badaczy naukowych
i znanego producenta sprzetu zimowego, ktory zaprojektowal pierwsze na $wiecie kijki
do jego uprawiania. Momentem przetomowym w rozwoju tej dyscypliny byty lata 90., kiedy
nordic walking wzbudzil prawdziwy entuzjazm. W tym okresie zaprojektowano pierwsze
profesjonalne kijki oraz wyksztalcono pierwszych instruktoréw (Antosiewicz, 2014, s. 133—
142).

Zdaniem Z. Osssowski i A. Litwiniuk (2014), nordic walking, rozwijajacy si¢ w Polsce
od 2004 r., jest obecnie uprawiany jako forma aktywnos$ci fizycznej, sportu, a takze coraz
czegsciej szerzej stosowany w rehabilitacji 0sob z r6znymi schorzeniami, jak 1 w profilaktyce —
m.in. osteoporozy czy chorob uktadu krazenia (ibid. s. 6-12). Liczba zwolennikow tej formy
aktywnosci nieustannie wzrasta. Nordic walking uprawiaja zarowno miodzi, dorosli,
jak i osoby starsze. Wedlug szacunkoéw Polskiej Federacji Nordic Walking obecnie w naszym
kraju ponad 10 mln ludzi uprawia t¢ forme ruchu (Przyszlak, 2014).

Jednym z dodatnich aspektow tej formy aktywnosci fizycznej — na co zwracaja uwage
specjalisci od rekreacji ruchowej — jest plenerowos¢. Oznacza to mozliwo$¢ aktywnego
wypoczynku na $wiezym powietrzu i w przestrzeni rekreacyjnej podczas zajec
indywidualnych czy grupowe (Fak, Jarecka, 2014, s. 61). Nalezy pokresli¢, ze rekreacja
ruchowa podejmowana w terenie pozytywnie wptywa na uktad nerwowy, redukuje napiecia
I stresy, poprawia samopoczucie oraz samoocen¢. Ponadto, uprawiana w korzystnym dla

organizmu Srodowisku przyrodniczym, poprawia stan zdrowia, podnosi sprawnos¢
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i wydolno$¢ organizmu. Nordic walking mozna uprawia¢ w kazdym terenie: nad morzem,
w gorach, w lesie. Podsumowujac ta forma ruchu ma szczegélnie pozytywny wplyw

na zdrowie oraz samopoczucie czlowieka (Gaworska, Le$§ b.r.w.).

Przeglad literaturowy

Ze wzgledu na szerokie korzysci zdrowotne w ciggu ostatniej dekady przeprowadzono
wiele badan naukowych w zakresie tego zagadnienia szczegdlnie w USA, Finlandii i Holan-
dii, ale takze i w Polsce (m.in. Church, Earnest i Morss, 2002; Kocur, Wilk, 2006).
Do najwazniejszych z nich naleza: poprawa wydolnos$ci krazeniowo-oddechowej ze wzgledu
na wzmozenie pracy serca (ok. 5—17 razy szybsza praca serca niz w zwyklym spacerze), od-
cigzenie aparatu ruchowego do 30%, zwigkszenie zuzycia energii (wzrost nawet do 46%),
CO przyczynia si¢ do utraty okoto 400 kcal na godzine, obnizenie wartosci thuszczowej krwi
i stezenia cholesterolu w osoczu krwi (Gaworska, Le$ b.r.w., s. 13).

Nalezy podkresli¢, ze niezwykle jest, aby zajgcia tego typu byty realizowane w atrakcyj-
nym terenie pod wzglgdem bogactwa walorow przyrodniczych czy krajobrazowych, a takze
antropogenicznych. Przy projektowaniu tras nordic walking uzasadnione jest, aby zwracac
uwage na walory istotne dla turystyki kulturowej i aktywnej. P. Rut (2012) sugeruje, aby
uwzglednia¢ wskazowki lokalnych spotecznosci, jak rowniez przedstawicieli administracji

samorzadowej wydajacych zgode na wytyczanie tego typu tras.

Metodologia badan
Celem niniejszego opracowania byla diagnoza dzialan podejmowanych przez sektor
publiczny na poziomie lokalnym, regionalnym i krajowym w zakresie popularyzacji nordic
walking w Polsce oraz aktywizacji spoteczenstwa opierajacej si¢ na ksztaltowaniu kultury
fizycznej.
W zwigzku z eksploracyjnym typem badaf, poszczegdlnymi zadaniami kierowaly
nastepujace pytania.
1. Jakie programy byly realizowane w Polsce w ramach popularyzacji nordic walking
dla kazdego?
2. Jakie byty ich szczegotowe zatozenia?
3. Jakie efekty przyniosta organizacja bezptatnych zaje¢ finansowanych ze srodkow
sektora publicznego?
4. Jakie sg kierunki zmian w zakresie aktywizacji spoteczenstwa w obszarze nordic

walking?
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Do realizacji celu gléwnego postuzono si¢ metodg krytycznej analizy. Technika badania
dokumentoéw dotyczyta przede wszystkim gruntownej analizy programow realizowanych we

wspotpracy z Ministerstwem Sportu i Turystyki oraz innych jednostek sektora publicznego.

Wyniki

Zwrocenie si¢ cztowieka ku naturze czy potrzeba wypoczynku (w tym réwniez codzien-
nego) wsrod miejskich terendw zielonych to dwa szeroko opisywane trendy wspotczesnego
swiata. Z jednej strony rozpoznane zostaty wieloptaszczyznowe korzysci, ktore niesie ze soba
spedzenie czasu wolnego poprzez aktywnos$¢ fizyczna z perspektywy funkcjonowania catej
spoteczno$ci, z drugiej za$ strony mieszkancy miast rowniez poszukujg wilasnie takich
mozliwosci wypoczynku. Odpowiadajac na te potrzeby urzedy miast, gmin a takze samorzady
zaczelty wspieraé 1 prowadzi¢ roznego rodzaju projekty czy programy aktywizujace
spoteczenstwo niewymagajace odptatnosci od uczestnikow. Jeden z obszarow tych inicjatyw
dotyczy od kilku lat popularyzowania nordic walking. U podstaw tych dziatan jest z jednej
strony prostota — nieskomplikowana technika, dostgpno$¢ sprzg¢tu oraz atrakcyjnos¢ dla
kazdego niezaleznie od wieku. Samo za$ popularyzowanie nordic walking odnosi si¢ do orga-
nizacji zaje¢, zawodow czy tworzenia $ciezek.

Od 2008 roku w Polsce jest prowadzony projekt Aktywni 50+. Jego gtownym zatoze-
niem jest aktywizacja spoteczenstwa po 50 roku zycia, a takze szeroko poj¢te wyrownanie
szans na rynku pracyl. W programie chodzi jednak nie tylko o przestrzen zawodowa. Dotyczy
on rowniez aktywnego starzenia si¢ u podstaw ktorego jest dbalos¢ o kondycje psychiczng
i fizyczng. W oparciu o te zalozenia od 2014 roku w ramach projektu realizowane
sa bezptatne zaje¢cia z nordic walking. Podczas 10 treningdow realizowanych w dwunastu
wojewddztwach seniorzy uczyli si¢ prawidtowej techniki, a przez to ksztaltowali rowniez
podstawowe zdolnosci motoryczne. Najwieksze zaangazowanie dotyczace miejscowosci
uczestniczacych w projekcie w 2014 roku bylo widoczne w wojewodztwie dolnoslaskim —
byto to 7 z 30 miejscowoéciz. Nalezy réwniez zwroci¢ uwagg, iz projekt byl skierowany
do matych 1 $rednich miast, a uzupelieniem byly spotkania informacyjne i teoretyczne
z zakresu zdrowego zywienia oraz aspektow zdrowotnych ptyngcych z regularnie podejmo-
wanej aktywnosci fizycznej.

Jak zostalo wspomniane na poczatku, nordic walking to szansa na aktywnos$¢ fizyczna

niezalezenie od wieku, zatem powyzej zasygnalizowany projekt nie jest jedynym realizowa-

! http://50plus.gov.pl [06.11.2016 r.]
? http://aktywni50plus.com.pl [06.11.2016 r.]
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nym o charakterze ogolnopolskim. W ramach wspotpracy Ministerstwa Sportu i Turystyki
oraz Stowarzyszenia Nordic Walking sa prowadzone jeszcze Cztery inne inicjatywy:

o Ide po zdrowie

e Chodzimy prawidtowo!

e A czy ty chodzisz prawidtowo?

o Aktywna strefa nordic walking.

Pierwszy® z wymienionych programéw byl skierowany gléwnie do 0sob powyzej 50 roku
zycia, ale nie wykluczat juz mtodszych uczestnikow. Roznica wzgledem przedstawionego
powyzej programu dotyczyla przede wszystkim miejsc realizacji zaje¢. Miasta partnerskie,
ktére wyrazity che¢ wspodtpracy to gtownie stolice wojewodztw (takie jak Poznan, Wroctaw,
Krakow, Warszawa, Opole, i in.). System organizacji zaje¢ byt podobny do projektu Aktywni
50+, gdyz obejmowat dziesie¢ bezptatnych jednostek treningowych uzupenionych o wiedzg
merytoryczng. Cato§¢ realizacji projektu byla poprowadzona w dwodch czgsciach
obejmujacych po pie¢ treningow: I czgs$¢ od czerwca do wrzesnia i II cze$¢ od pazdziernika
do listopada.

Chodzimy prawidlowo byt ,.kontynuacjq, rozszerzeniem i ulepszeniem podjetych w 2014
roku przez PSNW przy wspolpracy MSIT dziatan, w zakresie upowszechniania sportu
| rekreacji w roznych grupach spolecznych i srodowiskowych oraz w rodzinie™. Cykl
10 bezptatnych zaje¢ praktycznych uzupetnionych o spotkania informacyjne i konferencje byt
prowadzony w 35 miastach polski, ktére wyrazity cheé uczestnictwa w tym programie.
Wzgledem poprzedniego projektu miasta, ktore zrezygnowaty to: Opole, Lesko, Kielce,
Gdynia, Zlotoryja, Sandomierz, Katowice, jednak wigkszo$¢ z nich kontynuowata uczestnic-
two ze wzgledu na szerokie zainteresowanie 1 korzysci dla catego spoteczenstwa. Obok
znacznie szersze] mozliwosci oddzialywania ze wzgledu na niezawezanie kryteridw
terytorialnych i demograficznych uczestnikow w programie wyznaczono dodatkowo kolejne
obszary dziatania, nieuwzgledniane w poprzednich edycjach. Byto to wspomaganie procesu
resocjalizacji poprzez zorganizowane zaj¢cia z mlodziezag zagrozong wykluczeniem
spotecznym oraz upowszechnianie prawidtowej techniki wsrdd lekkoatletow oraz kadry
lekkoatletycznej z wykorzystaniem innowacyjnego sprzetu/ profesjonalnych kijkow

do nordic walking.

® http://idepozdrowie.pl/aktualnosci,a.html [06.11.2016 r.]
* http://chodzmyprawidlowo.pl/o-projekcie,1000.html [06.11.2016 r.]
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Trzeci z wymiennych projekt(')w5 rowniez byt ukierunkowany na dotarcie do kolejnych
grup spoteczno — demograficznych oraz obszaréw. Definiowanie obszaréw dzialania jest
istotne z punktu widzenia strategicznego — chcgc osiaggnaé okreslone wyniki i skutecznos¢
nalezy szczegotowo okreslac cele, zatozenia i narzedzia. Nalezy zwroci¢ uwage, ze w kazdym
z kolejnych realizowanych projektéow jest to wykonywane z wigksza doktadnoscig. Przy
projekcie <A czy ty chodzisz prawidtowo?> Zostato wyznaczonych sze$¢ obszarow dziatania.
Nowosciag bylo wprowadzenie cyklu zaje¢ na plazy w miesigcach letnich (inicjatywy te byly
ukierunkowane na wojewo6dztwa nadbaltyckie), upowszechnienie prawidtowej techniki nordic
walking wsrdd dzieci ze szkot podstawowych, gimnazjéw i1 mtodziezy licealnej w ramach
zajeé z wychowania fizycznego a takze wérdod tancerzy Zespotu Piesni i Tanca <SLASK>.
Dodatkowo projekt byl realizowany we wszystkich wojewddztwach dla réznych grup
spotecznych, srodowiskowych w r6znych porach roku.

Ze wzgledu na szerokie rozpowszechnienie nordic walking w roku obecnym 2016 aktu-
alnie jest realizowany program, ktéry ,,polega na przeprowadzeniu (...) Aktywnych Stref Nor-
dic Walking (aktywnych ruchowo warsztatow z zakresu prawidtowej techniki nordic walking
oraz nowoczesnych form ruchu — Power walking i Adua nordic walking z profesjonalnym

¢ Nie ma wyzna-

sprzetem i wykwalifikowang kadrq instruktorow i trenerow nordic walking)
czonych obszaréw dziatania, gdyz zaklada on, ze nordic walking jest korzyscig dla kazdego
niezaleznie od cech spoteczno — demograficznych.

Przedstawione projekty taczy to, iz maja wymiar ogdlnopolski. Jednakze nie sg to jedyne
inicjatywy, ktore sa podejmowanie w ramach upowszechniania nordic walking. Szczegdlnie
wladze $rednich 1 duzych miast, dostrzegajac potrzebe aktywizacji spoleczenstwa opierajace]
si¢ na ksztattowaniu kultury fizycznej, sg organizatorami takich spotkan. Przyktadem moze
by¢ Krakow, Legnica czy cate wojewodztwo tddzkie. W pierwsze] z wymienionych
miejscowosci w 2016 roku byty realizowane zajecia pod hastem na <Krakowskich Sciezkach
Nordic Walking>’. Byt to miejski program sportowy realizowany przez Gmine Miejska Kra-
kow — Wydziat Sportu przy wspotpracy z Miedzyszkolnym Osrodkiem Sportowym Krakow

<Zach6d>. W Legnicy, jako jednego z pigciu miast Zaglebia Miedziowego prowadzone

> http://www.psnw.pl/cel i zalozenia,1240.html [06.11.2016 r.]

® http://www.psnw.pl/cel i zalozenia,1254.html [06.11.2016 r.]
7

http://krakow.pl/aktualnosci/199652,202,komunikat,bezplatne zajecia na krakowskich sciezkach nordic wal

king.html [06.11.2016 r.]
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sg aktualnie zaj¢cia z nordic walking obejmujace cykl treningowy od pazdziernika do grudnia
2016 roku®,

W tej jesiennej edycji zaje¢ sportowo — rekreacyjnych organizowanej w ramach progra-
mu spolecznej odpowiedzialnosci EKO-Zdrowie biorg udziat jeszcze miasta takie jak:
Gtogéw, Chojnow, Lubin i Ztotoryja. Propozycja jest jednak skierowana do osob powyzej
40 roku zycia.

W tym roku réwniez w ramach programu <E.6dzkie ma Pomyst na Zdrowie>® w oémiu
miastach tego wojewddztwa byly organizowane zarowno zajecia praktyczne, jak i informa-
cyjne z nordic walking. Zajecia w lipcu i sierpniu byly prowadzone przez Edukacyjne
Centrum Integracji Miedzypokoleniowej HIPOKAMP w Lodzi dla kazdego, kto wczesniej

zarejestrowat si¢ potwierdzajac tym samym che¢ uczestnictwa.

Podsumowanie

Brak kreatywnosci czy brak rozwoju nie sg cechami wspotczesnosci. To poszukiwanie
mozliwo$ci zmian, innowacyjnos¢ stwarzaja podstawe do dalszego dzialania. Kolejne zatem
perspektywy rozwoju sa ukierunkowane na petniejsze wykorzystywanie przestrzeni miejskich
w zakresie codziennej aktywnosci fizycznej. ROwniez tereny wczes$niej nieodstepne, takie jak
waly przeciwpowodziowe stajg si¢ miejscem wypoczynku. Sg to kolejne obszary otwarte dla
mieszkancow. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, iz podejmowane w tym wzgledzie dzialania
sa dlugofalowe 1 efekty adaptacji tych terenéw sa roztozone w czasie. W badaniach
mieszkancow Wroctawia w zakresie wykorzystania terenéw nadrzecznych w miescie
przeprowadzonych w 2014 roku' wskazane zostato jeszcze niedostateczne wykorzystanie
tych przestrzeni dla popularyzacji nordic walking. Sposréd 615 respondentéw zroéznicowa-
nych pod wzgledem cech spoteczno — demograficznych jedynie 33 osoby (5,4% badanych)
wskazaty na nordic walking jako najchetniej podejmowang aktywno$¢ fizyczng na terenach
nadrzecznych. Najczesciej byly tutaj jednak wskazywane takie odpowiedzi jak: jazda na
rowerze (41,6% respondentow), bieganie (19,3% badanych) czy ptywanie po rzece (19,3%
badanych).

Drugim kierunkiem zmian dostrzeganym w miastach, obok odnajdywania przestrzeni

dla nordic walking, jest popularyzowanie nowych form aktywnosci fizycznych. Nordic

® http://24legnica.pl/bezplatne-ekcje-plywania-i-zajecia-nordic-walking/ [06.11.2016 r.]

? http://www.zdrowie.lodzkie.pl/en/aktualnosci/wydarzenia/ruszyl-projekt-,lodzkie-ma-pomysl-na-zdrowie-
ruszaj-sie-dla-zdrowia”-0 [06.11.2016 r.]
10 Skrzypczyk T. (2014) Funkcje turystyczne i rekreacyjne miejskich terenédw nadrzecznych na przyktadzie miasta

Wroctaw, praca doktorska, Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, Wroctaw.
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walking zostal zapoczatkowany jako program treningowy dla narciarzy biegowych i coraz
czesciej, niezaleznie od pory roku, jako sport dla kazdego ukazywany jest skiking przypomi-
najacy jeszcze bardziej technike narciarstwa biegowego. Stanowi on polaczenie biegania,
narciarstwa biegowego, tyzwiarstwa rolkowego i nordic walking. Jest dyscypling dostepng dla
kazdego niezaleznie od wieku czy pici. Jak kazda aktywno$¢ fizyczna poprawia wydolnos¢
0g6lng organizmu, ale rowniez zwigksza poczucie rownowagi. Naprzemienna praca konczyn
gornych i dolnych wptywa réwniez na harmonijny rozwo6j sylwetki, dodatkowo nie obcigza
stawow. Podobnie jak nordic walking nie wymaga specjalnie przygotowanych tras — dozwo-
lona jest zarowno na szutrowych, lesnych drogach, nieutwardzonych nawierzchniach,
jak i asfalcie oraz $ciezkach rowerowych.

Podsumowujac nalezaloby w kolejnej fazie badan dokona¢ rozpoznania czy nordic
walking jest tylko podstawa do rozwoju innych form aktywnosci fizycznych i czy zyskuja one
roéwniez wysokie zainteresowanie — zard6wno ze strony uczestnikdéw, jak 1 wladz miejskich,
gminnych czy samorzadowych. Nalezaloby réwniez dokona¢ diagnozy analizy statystycznej
uczestnikéw zaje¢ z nordic walking — czy nadal ma ona tendencj¢ wzrostowa,
czy zainteresowanie to jest stale.

W opinii autorow opracowania zaréwno przedstawione projekty, jak i1 programy
aktywizujace spoteczenstwo to inicjatywy, ktére zastuguja na uznanie. Zgodnie z intencja ich
pomystodawcow maja one sluzy¢ realizacji dwoch glownych zatozen, jakimi sa:
popularyzacja nordic walking w Polsce oraz aktywizacja spoteczenstwa opierajaca si¢
na ksztattowaniu kultury fizycznej. Nalezy zauwazy¢, Zze moga one w niedlugim czasie sta¢
si¢ podstawg do coraz powszechniejszego powstawania $ciezek 1 szlakow dedykowanych
specjalnie dla uczestnikéw nordic walking (na ksztatt Sciezek dla biegaczy). Aktywizacja spo-
teczenstwa w obszarze kultury fizycznej otwiera rowniez mozliwos$ci wprowadzania innowa-
cyjnych form spedzania czasu wolnego, co zostalo wskazane w dyskusji, a takze rozbudza
nowe 1 szerokie potrzeby w tym obszarze zycia cztowieka.

Na podstawie dokonanego przegladu pismiennictwa wysuni¢to nastepujace wnioski:

1. Programy i projekty realizowane dlugofalowo, zapewniajace bezptatne uczestnictwo,
zawierajgce zarowno czg$¢ praktyczna, jak i merytoryczng sg skutecznym narzgdziem
popularyzacji nowych form aktywno$ci fizyczne;.

2. Ze wzgledu na coraz wigksze zainteresowanie aktywnos$cig fizyczng, niezaleznie
od cech spoteczno—demograficznych uczestnikow, nalezy bez zbytecznego spowal-
niania wprowadza¢ kolejne, innowacyjne formy spedzania czasu wolnego antycypujac

oczekiwania spoteczenstwa w tym obszarze.
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