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Nordic Walking jest najszybciej rozwijajacym sie sportem na swiecie
Tomasz Krzyzak

Narciarstwo biegowe potaczone z chodem - to najzdrowszy obecnie sport. Z narciarstwa pochodzg kije, z
ktérymi sie chodzi. Znany satyryk Tadeusz Drozda jeszcze kilka miesiecy temu nie mogt przejs¢ nawet
dwéch, trzech kilometréw. A to grozito mu pozegnaniem sie z ulubionym golfem, gdzie chodzenie to
podstawa. Wszystko zmienito sie wiosng tego roku, gdy podczas rehabilitacji w Ciechocinku Drozda
zobaczyt grupke ludzi z kijkami narciarskimi. Dali mu kije i zaprosili do wspélnego chodu. Nawet nie
zauwazyt, gdy przeszedt 6 kilometrow. Teraz nie wyobraza sobie zycia bez Nordic Walking, czyli wtasnie
chodzenia z kijami.

W ciggu ostatnich o$miu lat chodzenie z kijkami zawojowato $wiat. Robi to juz 6 min oséb. W Finlandii,
ojczyznie Nordic Walking, z kijkami chodzi 1,5 miliona osdéb, czyli 37 proc. mieszkancéw. W Niemczech
Nordic Walkeréw jest juz 2 min, a kolejne 12 min zamierza do nich dotaczyé. W Austrii zwolennikow
Nordic Walking jest juz 800 tys., a w Szwaijcarii 350 tys. Nordic Walking szybko rozwija sie tez w
Stanach Zjednoczonych, Hiszpanii, Francji i Czechach.

Chodzenie na recepte

W Polsce moda na chodzenie z kijkami zaczeta sie trzy lata temu, kiedy to Piotr Kowalski, specjalista
rehabilitacji z Nowego Tomysla, zaczat propagowac te forme rekreacji. - Bez kijkéw garbimy sie,
przechylamy w jedng lub drugg strone, Zle stawiamy stopy. Dzieki kijkom wszystko sie normuje. Po prostu
zmuszamy sie do utrzymania wyprostowanej sylwetki - ttumaczy "Wprost" Robert Korzeniowski, mistrz
olimpijski w chodzie. Sam zaczat chodzic z kijkami po igrzyskach w Atenach.

Nordic Walking jest dobrym sposobem na poprawienie sylwetki, bo godzina marszu pozwala spali¢
nawet 400 kalorii. Lekarze proponujg chodzenie z kijkami osobom z chorobami serca i uktadu krazenia.
Podczas takich spaceréw tetno wzrasta do 65-75 proc. maksimum wydolnosci. Zmniejsza sie wydzielanie
tzw. hormonéw stresu, ktére podwyzszajg poziom cukru we krwi i pobudzajg produkcje ttuszczu.

Martyna Wojciechowska, dziennikarka TVN, chodzeniu z kijkami zawdziecza powrét do formy po
wypadku samochodowym. Nordic Walking przepisano jej w ramach rehabilitacji. - Myslatam, ze to
dyscyplina dla starcéw. Gdy ztapatam kije i zaczetam z nimi chodzi¢, poczutam, jak odzywam i wracam
do formy - méwi "Wprost" Wojciechowska. Teraz, gdy tylko ma wolng chwile, tapie kijki i chodzi po
parku.

Marsz powszechny

Z kijkami chodzono juz w czasach starozytnych. Pasterze i pielgrzymi uzywali kijow do podpierania sie w
czasie marszu. Jako sport Nordic Walking narodzit sie w latach 30. XX wieku w Finlandii. Byta to forma
letniego treningu biegaczy narciarskich. Swiatowa kariere zaczat robi¢ dopiero w latach 90., gdy w USA
powstat tzw. Power walk. Korzystano wowczas z kijkow przeznaczonych do trekkingu. Gdy finska firma
Exel zaprojektowata specjalne kije do chodu, Nordic Walking stat sie tanim sportem masowym.

Chéd po zdrowie

- Chodzenie z kijkami to jak jazda samochodem z napedem na cztery kota. Jest wieksza moc, szybkos$¢ i
mozesz pokonac¢ kazdy teren. Pracujg nie tylko nogi, ale i rece oraz caty organizm - przekonuje Piotr
Kowalski, pionier Nordic Walking w Polsce. Niedawno wrécit z Pekinu, gdzie jako przedstawiciel
Miedzynarodowego Stowarzyszenia Nordic Walking (INWA) uczyt techniki chodzenia pierwszych
chinskich instruktorow.

Popularnos¢ Nordic Walking wynika nie tylko z tego, Ze jest to sport zdrowy, bezpieczny i tani, ale i stad,
ze moze go uprawiac kazdy. Jedyng inwestycjq sg kijki, najlepiej z widkien weglowych, bo sg elastyczne,
wytrzymate, bardzo lekkie i dobrze absorbujg wibracje. Nasz mistrz Robert Korzeniowski przekonuje, ze
najbardziej ucieszylby go widok w parkach i na $ciezkach setek tysiecy polskich Nordic Walkeréw. Bo to
oznaczatoby, ze bedziemy mieli zdrowsze spoteczenstwo.



