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Wspdtczesna cywilizacja, oprécz do-
brodziejstw zwigzanych z postgpem
naukowo-technicznym, jest przyczyng
zjawisk wplywajacych ujemnie na stan
zdrowia czlowieka. Do niekorzystnych
czynnikdw nalezy zaliczy¢ postepujace
zanieczyszczenie srodowiska i zywno-
$ci. Rozwdj cywilizacji powoduje odej-
Scie od naturalnych warunkéw zycia,
przyczynia si¢ do powstawania streséw
oraz ograniczenia aktywnosci ruchowej,
co ostabia funkcje zyciowe organizmu.
Niedostatek ruchu uposledza krazenie
krwi, ostabia Sciggna i migsnie oraz ko-
ordynacje ruchowa, zwigkszajac ryzyko
wielu schorzen. Obfite positki i stody-
cze powodujg dodatkowe niekorzystne
obcigzenie naszego organizmu, gdyz
s przyczyng nadwagi lub otylosci. Ta
przypadiosé jest gléwnym powodem
ucieczki od zaje¢ fizycznych.
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ostatnich latach, w rdznych krajach Europy .

bardzo popularnym sportem rekreacyjnym stat
sie Nordic Walking — marsz z kijkami. Chodza osoby
w réznym wieku, rdznej tuszy i kondycji.

Najczesciej, cheae pozby¢ sig zbgdnych
kilograméw, chetnie stosujemy rdézne
diety. Skutek tez jest rézny. Wracajac
do poprzednich nawykéw zywienio-
wych, powracamy do poprzedniej masy
ciala. Chyba, ze mamy duzo silnej woli
i uprawiamy jogging lub uczestniczymy
w zajeciach na sitowni.

Prawidtowym sposobem obnizania masy
ciala jest zastosowanie diety o zmniej-
szonej zawartosci energii w stosunku
do zapotrzebowania (dieta redukcyjna)
w polaczeniu z odpowiednim trenin-
giem, aby doprowadzi¢ do ujemnego
bilansu energetycznego.

Recepta jest prosta, ale jak jg zrealizo-
waé, gdy wigkszos¢é z nas ostatni raz
uczestniczyla w systematycznych zaje-
ciach fizycznych na lekcjach wychowa-
nia fizycznego w szkole?...

W ostatnich latach, w réznych krajach
Europy bardzo popularnym sportem
rekreacyjnym stal si¢ Nordic Walking
—marsz z kijkami. Chodzg osoby w rdz-
nym wieku, réznej tuszy i kondycji.
Spacerowiczéw z kijkami mozna zoba-
czy¢ w miejskich parkach, na wyciecz-

kach poza miastem, w gérach i nad mo-
rzem - na plazy. Patrzac na nich trzeba =
przyznaé, ze to bardzo proste zajecie

ruchowe, a niezbgdny sprzgt to jedynie
kijki, podobne do kijkéw narciarstwa
biegowego.

M Jakie zalety ma Nordic Walking,
ze staje sie coraz hardziej
popularny?

Z badan naukowych wynika, ze przy
umiarkowanym  wysitku  fizycznym,
takim jak Nordic Walking, trwajacym
1 godzing, spalamy wigcej tkanki ttusz-
czowej, niz podczas godzinnego jog-
gingu. To wynika nie tylko z faktu, ze
w marszu z kijkami uruchamiamy 90%
naszej muskulatury, ale réwniez z cech
przemiany materii organizmu czlowie-
ka. Nie bez znaczenia jest réwniez fakt,
ze podczas wspomagania marszu Kkij-
kami zmniejsza si¢ obcigzenie stawéw
biodrowych i kolanowych, co ma duze
znaczenie dla ludzi starszych.

W Niemczech, Nordic Walking nazy-

wany jest ,,pozeraczem thuszczu”.

Aby poréwnaé intensywnos¢ zajeé fi-

zycznych, mozemy postuzy¢ sie war-
toscig tgtna maksymalnego. Podczas
godzinnego spaceru z kijkami, z inten-
sywnoscig 60% maksymalnego tetna,
»spalimy” 300 kcal, w tym 70% z tkanki
ttuszczowej, tj. 210 kcal. Dla poréw-
nania, w godzinnym joggingu lub pod-
czas jazdy rowerem (intensywnos¢ tego
wysitku bedzie wynosita 80% maksy-
malnego tetna) ,,spalimy” 600 kcal, ale
z tkanki thuszczowej tylko 50%, tj. 300
kcal. Nikogo nie trzeba przekonywad,
ze spacer bedzie przyjemny i mato me-
czacy, natomiast dosy¢ szybka jazda ro-
werem lub godzinny jogging da przykre
uczucie duzego zmgczenia.

Osoby, ktére diuzszy czas nie uczest-
niczyly w zajeciach wychowania fi-
zycznego, nie bedg w stanie podjaé
intensywnego wysitku. Podczas Nordic
Walking staramy si¢ utrzymac¢ takie
tempo marszu, aby swobodnie rozma-
wiaé. Nie poczujemy zmegczenia i nasz
uktad krazenia nie bedzie przeciazony.
Gdy taki wysitek bedziemy podejmo-
wac systematycznie 3 razy w tygodniu,
nie tylko schudniemy, ale réwniez po-
prawimy sprawnos¢ organizmu.

Nazwe Nordic Walking mozna by zasta-
pi¢ polskimi stowami: ,,marsz z kijka-
mi”, lecz Nordic Walking to cos wigcej
- to marsz z kijkami odpowiednig tech-
nika, to réwniez dodatkowe ¢éwiczenie
z wykorzystaniem kijkow.

Kijki do Nordic Walking réznig si¢ od
kijkéw narciarskich lub trekkingowych
kilkoma elementami. Uchwyt kijkéw
jest podobny do uchwytu kijkéw do
nart biegowych, ale pasek, zwany ,,re-
kawiczkq”, zapina si¢ na wysokosci

nadgarstka. ,,Rekawiczka” powinna
by¢ migkka, wygodna i dopasowana do
wielkosci dloni, uchwyt natomiast nie
powinien wyslizgiwac si¢ z reki. Czgsto
w srodku kijka znajduje si¢ amortyzator
sprezynowy, ktéry amortyzuje uderze-
nie kijka w twarde podtoze, odczuwalne
podczas chodzenia na sciezce asfalto-
wej. Diugosé kijkow jest regulowana.
Ustawiamy ja odpowiednio do wzrostu
tak, aby trzymajac kijek w dtoniach, kat
w stawach tokciowych wynosit ok. 90
stopni. Dodatkowa, nakltadana na kor-
cowke ,,stopka” umozliwia chodzenie
po twardym podlozu, np. po asfaltowych
alejkach w parku.

Aby osiggnaé pozytywne efekty z Nor-
dic Walking, niezbedna jest wiasciwa
technika chodzenia.
= Nordic Walking jest marszem, w kt6-
rym idziemy naturalnym krokiem:
prawa reka — lewa noga, lewa reka
- prawa noga itd.
m Kijki staramy si¢ zawsze trzymac
skosnie w stosunku do tutowia.
m Staramy si¢ iS¢ dlugim i szybkim
krokiem.
= Nie trzymamy sztywno kijkéw w dto-
niach, w miar¢ mozliwosci kijki z ty-
tu tutowia wypuszczamy z dloni.
Technike¢ chodzenia z kijkami tatwo
opanowaé, gdy zastosujemy odpowied-
ni sposéb nauki. Trudno jest okreslic,
w ktéorym miejscu doktadnie wbijamy
kijek, kiedy i jak daleko wysuwamy ki-
jek do przodu. Zalezy to od uksztattowa-
nia terenu, po ktérym chodzimy oraz od
predyspozycji danej osoby. Dazymy do
tego, aby maszerowaé w szybkim tem-
pie i dluzszym krokiem.
Nauke Nordic Walking rozpoczynamy
od wolnego spaceru, majac kijki zapie-
te na nadgarstkach - ciggniemy kijki za
sobg i staramy si¢ rozluzni¢ ramiona.
Nastepnie zwigkszamy tempo marszu,
starajac si¢ nie trzymac kijkéw w dioni.
Ramiona wéwczas powinny wykony-
waé naturalny ruch wahadlowy. Idac
dalej przyspieszonym tempem, wydtu-
zamy krok, chwytamy kijek w momen-
cie, gdy ,,wpada” nam w diori — bedzie
to moment, w ktérym podpieramy si¢
na kijku.
Idgc szybkim tempem, wydluzamy
kazdy krok, staramy si¢ zostawia¢ na-

przemian ramiona z tytu tutowia. Tutéw
przyjmuje wéwczas prawidtowa pozycje
i wykonuje wyrazne ruchy rotacyjne.

Umiarkowana aktywnos¢ ruchowa, jaka

jest Nordic Walking, powoduje:

= wzrost wydolnosci fizycznej, czyli
zdolnosci do wykonywania inten-
sywnej pracy bez duzego zmgczenia,

= zwolnienie tgtna spoczynkowego,
czyli bardziej ekonomiczng pracg
uktadu krazenia,

= normalizacj¢ cisnienia tgtniczego
krwi,

= utrzymanie wiasciwego poziomu
sktadnikéw krwi, takich jak hemo-
globina i hematokryt,

= popraweg wentylacji pluc,

= wzrost sity migsni, szczegdlnie tych,
ktére podtrzymujg kregostup,

m obnizenie masy cialta poprzez
zmniejszenie  podskérnej  tkanki
ttuszczowej.






