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Nordic Walking w rehabilitacji Amazonek.

Zastosowanie kijkow, jako dodatkowych przyboroéw uzupetniajacych program treningowy
polegajacy na energicznym marszu 1 odpychaniu si¢ od podtoza, spowodowato zwigkszenie
obcigzenia uktadow krazenia i oddechowego 1 wzrost wydatku energetycznego, bez
odczuwania wigkszego wysitku fizycznego. Ponadto, marsz z kijkami powoduje
zaangazowanie duzych grup migsniowych gornej potowy ciala oraz mig¢$ni prostownikdéw
ramion. Te oczywiste korzysci, wynikajace z regularnego uprawiania Nordic Walking,
znajduja swoje zastosowanie zarowno w profilaktyce prozdrowotnej jak 1 w rehabilitacji
ruchowej pacjentow ortopedycznych, kardiologicznych, z otylo$cia, cukrzyca, osteoporoza a
takze, na podstawie wielu badan naukowych, w grupie pacjentek onkologicznych, zwlaszcza
po operacji czgsciowej lub radykalnej mastektomii.

Kobiety Amazonki, uprawiajagc Nordic Walking, i stosujac je jako urozmaicenie swojego
programu rehabilitacji ruchowej moga z pewnoscig oczekiwa¢ duzo wyrazniejszego
zwigkszenia si¢ zakresu ruchu w stawie barkowym po stronie operowanej, zwigkszenia
wytrzymatos$ci i sity migsniowej gornej potowy ciata w porownaniu z osobami stosujgcymi
tradycyjne formy fizjoterapii. Ponizej, streszczenie badania naukowego, przeprowadzonego
przez grupe naukowcow (Lisa K. Sprod, MS, Scott N. Drum, MS, Ann T. Bentz, PhD, Susan
D. Carter, MD, Carole M. Schneider, PhD) z Rocky Mountain Cancer Rehabilitation Institute,
zatytulowanej ,,The Effects of Walking Poles on Shoulder Function in Breast Cancer
Survivors” (Wplyw stosowania kijkow Nordic Walking na funkcjonowanie stawu barkowego
u kobiet, ktore przezyty nowotwor piersi”).

Leczenie nowotworu piersi czgsto powoduje uposledzenie funkcji stawu barkowego,
zwlaszcza ograniczenie zakresu ruchu oraz obnizenie sprawno$ci mig§niowej, co moze
doprowadzi¢ do obnizenia jakosci zycia. Celem tej pracy byto okreslenie wptywu uprawiania
Nordic Pole Walking na funkcjonowanie barku u kobiet, ktore przezyly nowotwor piersi.
Wczesniej pacjentki byty leczone za pomoca jednej lub kombinacji nastepujacych metod:
mastektomia, terapia oszczedzajaca, usuniecie weztow chtonnych, chemioterapia lub
radioterapia. Przydzielono je losowo do 2 grup, badawczej (6 0sob) 1 kontrolnej (6 oséb), 1
odbywaty treningi pod okiem specjalisty rehabilitanta 2 razy w tygodniu, przez okres 8
tygodni. Grupa badawcza stosowata trening Nordic Walking, ktory byl czescig treningu
wytrzymatosci tlenowej 1 trwat 20 minut, w przeciwienstwie do grupy kontrolnej, ktéra
trening aerobiczny wykonywata bez kijkow. Obie grupy braly udziat w takim samym treningu
oporowym. Testowanie odbylo si¢ przed i po interwencji treningiem, w celu okreslenia
wytrzymato$ci migsSniowej w gornej potowie ciata oraz zakresu ruchu w stawie barkowym.



Wielokrotnie powtarzane pomiary i ich analiza wykazaly znaczacg poprawe wytrzymatosci
mig$niowe] mierzonej wyciskaniem na taweczce (mig$nie klatki piersiowej), Scigganiem w
dot drazka z obciazeniem (mig$nie grzbietu i naramienne) w grupie badawczej. Zadnej
poprawy nie zaobserwowano w tym zakresie w grupie kontrolne;.

Wiele kobiet, ktore przezyty nowotwor piersi, cierpig na ograniczenia ruchowe 1 obnizong
wytrzymato$¢ migsni gornej polowy ciata po leczeniu uzupetiajagcym. Uposledzenie barku,
ktore utrudnia pozornie proste czynno$ci, takie jak zdejmowanie rzeczy z poiki, albo sigganie
po nie z gory, czesto powoduje obnizenie jakosci zycia codziennego. Zatem, znalezienie
takiej formy rehabilitacji, ktora usprawni funkcjonowanie barku jest sprawg najwyzszej wagi
dla kobiet z grupy Amazonek

Wyniki przeprowadzonych badan sugeruja, ze uprawianie Nordic Pole Walking przez okres 8
tygodni znaczgco poprawito wytrzymato$¢ migsniowa gérnej potowy ciata, co w oczywisty
sposob byloby korzystne dla Amazonek, utatwiajagc im wykonywanie codziennych czynnosci
1 odzyskanie przez nie samodzielnosci w Zyciu.

Kijki do chodzenia mozna fatwo stosowa¢ w roznorodnych sytuacjach, zwigkszajg one
stabilno$¢ podczas marszu u 0sob, ktore potrzebuja dodatkowego punktu podparcia,
zwigkszajg wreszcie intensywnos$¢ chodu. Uprawianie Nordic Pole Walking w szczego6Inosci
przez Amazonki, jest bardziej korzystne niz stosowanie samego treningu aerobicznego 1
oporowego, gdyz wyraznie poprawia sprawnos¢ barku. Wydaje si¢ wielce prawdopodobne, ze
najwigksze korzysci 1 najszybsze efekty w usprawnieniu wszystkich funkcji stawu barkowego
przyniesie zastosowanie treningu Nordic Pole Walking w rehabilitacji tuz po zakonczeniu
leczenia. Kijki do chodzenia mogg by¢ wygodnym 1 niedrogim dodatkiem do rehabilitacji z
dalekosi¢znymi pozytywnymi efektami.
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