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Temat: ,,Nordic Walking jako forma masowej aktywnoSci fizycznej”

Jedna z najciekawszych form aktywnos$ci fizycznej ostatnich lat jest Nordic Walking, czyli ruch z
kijkami, ale bez nart. W Europie Nordic Walking, szczegdlnie w Finlandii - kraju pochodzenia - znany jest w
obecnej formie od ponad 10 lat. W Polsce nadal jest jednak niedoceniana, pomimo swojej prostoty oraz jej
ekonomicznych, zdrowotnych i spotecznych korzysci. Prawdopodobnie wynika to faktu do§¢ matej wiedzy na
ten temat i kojarzenia Nordic Walking z aktywno$cia przeznaczona wytacznie dla seniorow. Wielu osobom
trening taki wydaje si¢ w ogole nie znaczacy dla zdrowia, bo wyglada jak ,,zwykty spacer”.

Nordic Walking zupelie nieslusznie jest postrzegany jako forma ruchu skierowana wytaczenie dla
0s6b starszych lub o niskiej sprawnosci fizycznej. Jest ona skierowana bowiem do wszystkich grup wiekowych
(od dzieci poczawszy skonczywszy na dorostych i seniorach) w tym o0s6b zar6wno o ograniczonych
mozliwoséciach ruchowych i bardzo sprawnych fizycznie (Church, Earnest, Morss 2002, Faber i wsp. 2006,
Kocur, Wilk 2006). International Nordic Walking Association (INWA), czyli Migdzynarodowe Stowarzyszenie
Nordic Walking, dzieli grupy wedlug kryteriow zdrowotnych (grupa Health), kryteriow usprawniajacych (grupa
Fitness) i sportowych (grupa Sport). Jest to forma aktywnosci fizycznej niezwykle bezpieczna dla zdrowia.
Bardziej otwarte na ten ruch sa tu rzeczywiscie osoby starsze, ale na szczg$cie w parkach i skwerach duzych
miast coraz czg$ciej spotka¢ mozna entuzjastow tej pieknej i niezwykle prozdrowotnej formy CEwiczen z
réznych grup wiekowych. Nordic Walking to nie tylko jednak forma rekreacji ruchowej, ale rowniez nowe
okno w szeroko pojgtej turystyce. Szczegolnie dotyczy to 0sob, ktore dotad — ze wzgledu np. na stan zdrowia —
obawiaty si¢ uczestnictwa w pieszych wedréwkach. Wsparcie kijkow stanowi tu element zarowno emocjonalny,
jak 1 zdrowotny.

W pierwszej grupie - Health - nie wyklucza si¢ wigc osdb ze schorzeniami stawow, niektorymi
schorzeniami krggostupa czy uktadu krazeniowo - oddechowego, jednak w uzasadnionych przypadkach moze
by¢ wymagana opinia lekarska. W treningu wazna bgdzie tu szczegdlnie kontrola maksymalnego tgtna. Jak
powszechnie wiadomo kazdy ruch jest lepszy niz bezruch - dlatego w Nordic Walking osoby, ktére nie mogly
uprawia¢ innych, bardziej niebezpiecznych ¢wiczen znajda swoje miejsce 1 upodobanie. Osoby o nizszej
sprawnosci fizycznej nie musza si¢ natomiast obawia¢, ze sobie nie poradza lub ze na drugi dzien beda
odczuwaty bol stawow czy migsni. W prawidtowo prowadzonym treningu (poczatkowo przez instruktora)
uzycie kijow spowoduje odciazenie stawow, a takze likwidacj¢ nadmiernie napigtych na co dzien migéni (np.
odcinka ledzwiowego czy szyjnego kregostupa) (Kleindienst, Michel, Schwarz, Krabbe 2006).

Marsz z kijami oraz specjalne ¢wiczenia doskonale sprawdza si¢ w przypadku osob, ktore lubia
intensywniejsza aktywnos$¢ fizyczna — w formie Fitness (Iknoian 2005). Instruktor Nordic Walking wskaze tutaj
odpowiednia, zaawansowang technike chodu, truchtu czy nawet biegu (Nordic Running) z kijami. Entuzjasci
wykonuja takze skoki lub Nordic Blading, czyli uzycie jednoczesne rolek i kijow. Zima z kolei, mozna zatozy¢
specjalne koncowki sniegowe i ¢wiczy¢ w formie marszu Nordic Winter Fitness, marszu z rakietami $§nieznymi
(Nordic Snowshoeing) czy z nartami (Nordic Fitness Skiing). Wybor wigc — wbrew pozorom — jest bardzo
szeroki 1 kazdy moze znalez¢ tu swdj ulubiony rodzaj ruchu. Warto tu podkresli¢, ze wiele osob, ktore w
przesziosci trenowaly jakas dyscypling sportu mialo niestety zwykle w karierze kontuzje. Kontuzja taka
(ztamania, skre¢cenia, zwyrodnienia stawow itp.) wyklucza je m.in. z biegdw czy skokow. A przeciez nadal byli
sportowcy deklaruja potrzebg (,,gtod ruchu™), jednak nie znajduja czesto bezpiecznej formy jego spetnienia. Dla
nich wlasnie Nordic Walking bedzie stanowil zrédto samorealizacji i satysfakcji. Zaawansowani ¢wiczacy,
ktorzy zostali przeszkoleni przez instruktora beda potrafili sami konstruowaé caty cykl jednostki treningowe;j
(rozgrzewka, cze$¢ glowna, interwatowa lub ciagla, cz¢$¢ koncowa i uspokojenie), a takze planowac cele
odlegte ¢wiczen, takie jak np. wzrost wydolnos$ci, wzrost masy mig$niowej danych partii ciata czy spadek
zawartosci w ciele tkanki thuszczowej. W grupie Sport dodatkowo stosuje si¢ elementy ¢wiczen sitowych
adoptowanych tak, by moc korzysta¢ z kijkoéw oraz masy ciata ¢wiczacego jako przyborow.

Elementem niezwykle istotnym jest tu rozpoczynanie ¢wiczen z udzialem wykwalifikowanego
instruktora International Nordic Walking Association. Instruktor wskaze nam, do ktdrej grupy zaawansowania
warto nam si¢ przylaczy¢, gdzie zrealizujemy swoje cele zdrowotne, a jesli ich nie mamy - pomoze nam je
sprecyzowac. Specjalista pokaze nam tez wlasciwa technike, co jest — szczegdlnie dla oséb z grupy Health —
wazne, by nie doprowadzi¢ do nadmiernych obciazen organizmu treningiem. Nieprawidlowo trzymany lub
niedopasowany kijek, zte prowadzenie ramienia, zbyt duzy lub zbyt maty zakres ruchu w stawach konczyn,
przyjmowanie ztej sylwetki — to elementy, ktére moga sprzyja¢ niepotrzebnym bolom, zwyrodnieniom, a nawet
kontuzjom. Nie jest wigc prawda, ze wystarczy tu ,,byle kijek” i trzeba ,,i$¢ naprz6d”. Mimo niezwyktej
prostoty Nordic Walking, uniwersalnosci tego rodzaju wysitku dla kazdego i nieograniczonych mozliwosci
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ruchu o dowolnej porze roku warto jednak pamigta¢, by na kilka godzin — podobnie gdy rozpoczynamy np.
jazde na nartach, ¢wiczenia w sitowni czy wspinaczke — oddac si¢ rece profesjonalisty. Instruktor ponadto
pomoze nam dopasowac sprzet — czyli niezbgdne nam kijki, a czgsto wypozyczy nam je na pierwsze zajgcia,
wigc nie ma konieczno$ci ich kupowania od poczatku. Potem mozemy juz ¢wiczy¢ sami — codziennie, co drugi
dzien czy raz w tygodniu — jak czg¢sto mamy ochotg. A ochoty nabieramy coraz wigkszej — Nordic Walking
wciaga!

Kijki dopasowywane beda do naszej masy i wysokosci ciala oraz do naszych mozliwosci fizycznych i
potrzeb. Warto tu przy okazji wspomnie¢, ze jesli planujemy czeste uzywanie kijow, mamy duza masg ciata czy
tez jestesmy bardziej sprawni fizycznie dobrze jest zainwestowaé w kije lepszej jakosci o wyzszym indeksie
weglowym tzn. o wigkszej twardo$ci 1 wytrzymatosci. Mamy wtedy pewno$é, ze kijek taki postuzy nam wiele
lat, a w razie jego duzej eksploatacji nie zlamie si¢. Kije powinny mie¢ tez ergonomiczna, dopasowana rekojesé
oraz tatwe w uzyciu i regulacji paski do zapinania na dtoni. Mozna poréwnac¢ zakup kijow z zakupem sprzetu
narciarskiego, rolek czy pasa do wspinaczki — we wszystkich przypadkach lepiej zainwestowaé w sprzet
specjalnie dla nas dopasowany, bezpieczny i ktory dluzej nam postuzy. Wazne jest ponadto posiadanie
odpowiedniego obuwia — powinno by¢ elastyczne, pozwala¢ na ruchomo$¢ w stawie skokowym, ale tez
stabilizowa¢ ten staw i zapewnia¢ dobra przyczepnos¢ stopy do podtoza. Wskazana jest takze obecno$¢
podeszwy amortyzujacej wstrzasy — szczegdlnie dla osob ze schorzeniami stawdéw czy osob zamierzajacych
uprawia¢ sportowy Nordic Walking.

Ostatnim z wymienianych tu elementéw bezpieczenstwa jest nie mniej istotny aspekt zwigzany z
wydolnoscia. Instruktor pomoze nam w ocenie maksymalnego te¢tna oraz wskaze nam odpowiedni dla nas
przedzial uderzen serca w zaleznosci od intensywno$ci treningu. Podobnie jak w innych formach aktywnos$ci
fizycznej zwiazanych z treningiem krazeniowo — oddechowym przyda sig¢ tutaj pulsometr, czyli urzadzenie
stuzace do pomiaru naszej pracy serca. Sktada si¢ ono z zegarka na r¢ka oraz opaski zaktadanej na tutowiu na
wysokosci zeber. Niektore urzadzenia pokazuja takze Srednie wartos$ci tetna podczas catego marszu z kijami, a
nawet zuzycie kaloryczne.

O zdrowotnych aspektach zwigzanych z Nordic Walking mozna by si¢ rozpisywa¢ niezwykle szeroko.
Poczyniono juz szereg badan naukowych, ktorych wigkszo$¢ miata miejsca w USA, Finlandii i Holandii, ale
cz¢$¢ z nich prowadzona byta — i bgdzie nadal - takze w Polsce (Church, Earnest, Morss 2002, Faber i wsp.
2006, Iknoian 2005, Kocur, Wilk 2006). Do najwazniejszych elementow naleza tu: poprawa wydolnosci
krazeniowo — oddechowej ze wzgledu na wzmozenie pracy serca (ok. 5-17 razy szybsza praca serca niz w
zwyklym spacerze) oraz duze zuzycie energii (wzrost nawet do 46%), co przyczynia si¢ do utraty okoto 400 (a
w formie fitness i sportowej wigcej) kcal. na godzing. Dla porownania w marszu wydatek energetyczny wynosi
jedynie 280 kcal. Jest to czytelna informacja, ze Nordic Walking bedzie doskonalym sposobem na utratg
nadmiernej zawartosci tkanki tluszczowej i masy ciata czy regulacje przemiany materii w trakcie lub po
zakonczonej diecie. Co wazne nawet osoby z wyrazna otytoscia dzigki podparciu na kijach uzyskaja stabilno$¢
postawy (warunek bezpieczenstwa ¢wiczen!) oraz unikna dzigki nim przeciazeniom w obrgbie stawow
konczyn dolnych i krggostupa. Zdrowotne aspekty Nordic Walking sa z pewnoscia nie do przecenienia, jednak
nie nalezy zapomina¢ takze o globalnym wptywie ruchu na nasz organizm — wptyw na styl zycia. Zwykle wraz
z regularnym treningiem zmieniaja si¢ nasze upodobania zywieniowe i stosunek do zycia i naszego ciata.
Dodatkowo dyscypling te¢ §wietnie uprawia si¢ zarowno samotnie, jak i w towarzystwie — warto zachgci¢ wige
znajomych, by udali si¢ z nami.
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