Nordic Walking

Co to jest Nordic Walking?

Nordic Walking to coraz popularniejsza forma c¢wiczen ruchowych
w terenie, ktorej gtdédwnym elementem jest marsz z
wykorzystaniem kijkéw zaadoptowanych z narciarstwa biegowego.
To dyscyplina tania i tatwa, a zatem dostepna dla kazdego. Co
rownie wazne, dzieki kijom praktycznie bezurazowa.

Dlaczego warto go uprawiac?

Dzieki Nordic Walking mozna trenowa¢ i utrzymywa¢ w dobrej
kondycji praktycznie cate ciato:

- Rozwijamy mies$nie catego ciata- podczas spaceru z
kijkami az 80% z nich pracuje

= Spalamy o 20% do 58% wiecej kalorii

= Dbamy o serce, ktére pracujgc szybciej wzmacnia uktad
krgzenia (podczas treningu tetno wzrasta o 5 -17 uderzen
na minute)

= Ptuca sa wentylowane intensywniej (zwiekszamy pobdr
tlenu o 20-60%.)

= Wzmacniamy uktad odpornosciowy

= Obnizamy poziom cholesterolu

= Zwiekszmy koordynacje ruchowg

= Poprawia sie postawa cia%a

= Polepszajg sie zdolnos¢ myslenia oraz samopoczucie

Dlaczego uzywanie kijkow jest takie
istotne?

- Wymuszajg prace goérnych czesci ciata, co angazuje do
pracy miesnie, ktdre nie sa aktywne podczas zwyktego
chodu.

- Wymuszajg wiekszg rotacje gdérnej czesci tutowia, co w
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rezultacie zwieksza mobilnos¢ gdérnego odcinka
kregostupa, ruchomo$¢ barkéw i *opatek oraz %*agodzi
napiecia miesniowe w okolicy barkoéw.

 Pomagajg w utrzymaniu podczas marszu prawidtowej postawy

» Zmniejszajg o 30 % obcigzenie stawdw konczyn dolnych i
stawéw kregostupa

 Podczas treningu w trudnym terenie pomagajg w utrzymaniu
prawidtowej postawy

= Utatwiajg wchodzenie na wzglrza

= Zwiekszajg stabilnos¢ chodu, zmniejszajgc ryzyko upadkow
1 ich nastepstw.

»Kijki daja poczucie bezpieczenstwa 1 pozwalaja na
efektywny, dynamiczny trening w gdrach, na Sniequ oraz
na oblodzonych nawierzchniach

Dyscyplina dla kazdego

= Mozna uprawia¢ go w najdogodniejszym dla kazdego czasie,
o dowolnej porze dnia, roku i praktycznie w kazdym
terenie. Zardwno podczas wycieczki za miasto, ale tez
podczas wykonywania domowych obowigzkéw — np. zmieniajac
codzienne wyjscie do sklepu w trening marszowy.

= Sami decydujemy o intensywno$ci treningu. W zaleznosci
od kondycji i checi, w danym dniu mozna zdecydowa¢ sie
na trening %tagodny, ktdry daje odprezenie, badZz trening
dynamiczny, ktoéory poprawia kondycje fizyczng i d¢wiczy
nasze miesnie.

» Jest prosty, nie wymaga zadnych specjalnych umiejetnosci
i przygotowan i kazdy z *atwo$cig moze sie go nauczyc.

= Mozna uprawia¢ go w kazdym wieku

Nauka Chodzenia z kijkami Nordic Walking

Postawa: Podczas chodzenia plecy powinny by¢ wyprostowane (nie
garbimy sie), brzuch wciggniety, *okcie rozluzZnione i w miare
proste, ale nie sztywne. W miare jak przyspieszymy pozwdlmy
ciatu pochyli¢ sie troche do przodu.



Kroki stawiamy =zaczynajgc od piety, przez srédstopie,
wybijajgc sie z palcédw. Kroki powinny by¢ troche dtuzsze niz
zazwyczaj, tak aby czu¢ rozcigganie w pachwinach.

Rece i nogli pracuja naprzemiennie: lewa noga, prawa reka i
odwrotnie. Rekami poruszamy naturalnie do wysoko$ci pepka.
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Ryc. 1: Technika Nordic Walking — Rysunek z ksigzki , Nordic
Walking — Program treningowy dla seniordéw” U. Pramann,
B.Schaufle

Celem blizszego zapoznania sie z technikg uprawiania Nordic
Walking zachecamy do obejrzenia krétkiego filmu przygotowanego
przez Polskie Stowarzyszanie Nordic Walking.



