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Streszczenie

W niniejszej pracy przedstawiono dostepng wiedze o historii,
metodyce i technice, coraz bardziej popularnej formy <wiczen
ruchowych, znanych jako Nordic Walking (NW). NW jest formag
aktywno$ci ruchowej w terenie, ktérej gtédwnym elementem jest
marsz, przy wykorzystaniu kijkéw zaadoptowanych z narciarstwa
biegowego. Gtdéwnym celem uzywania kijkéw jest zaangazowanie
miesni nieuzywanych podczas zwyktego marszu, przy zachowaniu
wysokiej intensywnosci d¢wiczen i niskiego, subiektywnie
odczuwanego poziomu zmeczenia. Zwrdécono uwage na mozliwos¢
zastosowania tej formy aktywnos$ci w rehabilitacji ruchowej — w
tym wczesnej rehabilitacji kardiologicznej. W pracy
wykorzystano informacje zawarte w dostepnej literaturze, a
takze doswiadczenie wtasne z badan prowadzonych w tej
dziedzinie, u pacjentéw we wczesnym okresie po zawale miesSnia
sercowego. Badania te s3 wykonywane u pacjentéw 0Srodka
Rehabilitacji Kardiologicznej w Kiekrzu. NW jest wkagczany,
jako dodatkowy trening, w standardowy program

rehabilitacji obejmujacy <¢wiczenia ogdélnousprawniajgce i
trening wytrzymatosciowy na cykloergometrze. W przegladzie
pismiennictwa skupiono sie gtdéwnie na zastosowaniu Nordic
Walking w rehabilitacji. Badania dotyczyty oséb starszych, a
takze pacjentéw z zespotami bdélowymi, chorobami uktadu
nerwowego 1 uktadu kragzenia. Wyniki wskazujg, ze Nordic
Walking to naturalna, bezpieczna a jednoczesnie intensywna
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forma ruchu. Moze by¢ stosowana w réznych obszarach
rehabilitacji.
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