Dwa kijki 1 odrobina
samozaparcia

PODPIS FOT. Postawa wyprostowana, jednoczes$nie barki rozluzZnione. Rece z
kijkami blisko tulowia. Prawidlowy rytm to naprzemienna praca ramion i nég:
lewa noga do przodu i Jjednoczednie za nia wedruje prawa reka z kijkiem. Kijki
wbijamy w podioze pod katem 60 stopni. Zatwe? Przekonajcie sie sami!

Wystarcza dwa kijki i1 troche samozaparcia. Na caiym
Swiecie uprawia go juz ponad 6 miliondédw ludzi. Do
Ciechocinka na zajecia Nordic Walking, czyli na marsz z
kijkami po zdrowie, przyjezdzaja chetni z cale]j Polski.

= Jakis czas temu zdarzato sie, Ze ludzie na widok grupy idacej z kijkami
zartowali: gdzie zgubilisScie narty?! Teraz coraz czesciej dopytuja o idee, bo
gdzies juz sityszeli badZz czytali o Nordic Walking - méwi Piotr Kubiaczyk,
ktory razem z Zong Katarzyna prowadzi zajecia marszu z kijkami w Sanatorium
"Pod Tezniami” w Ciechocinku. Oboje maja juz tytuty mistrzdéw wsSrod
instruktoréw Nordic Walking.



Madrzy Finowie

Co to takiego Nordic Walking? Polaczenie marszu z technika odpychania sie od
podioza za pomoca specjalnie zaprojektowanych kijkéw wymy$slili finscy
specjalisci ze Swiata sportu i medycyny. Chociaz nie jest to zadna nowos$¢, bo
z kijkami chodzono juz w czasach starozytnych, podpierali sie nimi pasterze i
pielgrzymi. Jako sport Nordic Walking narodzit sie w latach 30. XX wieku w
Finlandii. W ten sposdéb ¢wiczyli latem biegacze narciarscy. Marsz z kijkami,
wtedy jeszcze trekkingowymi, zaczal sie robié¢ modny dopiero w latach 90., w
USA triumfy $wiecit wtedy tzw. Power Walk. W 1997 r. finska firma Exel
wypuécita na rynek specjalne kije do chodu. Wtedy Nordic Walking stat sie
popularnym sportem.

W Polsce marsz z kijkami upowszechnii przed trzema laty Piotr Kowalski,
rehabilitant i1 anglista z Nowego Tomy$la.

- To forma aktywnosci ruchowej na $wiezym powietrzu, dostepna dla wszystkich
bez wzgledu na wiek, i o kazdej porze roku. Zarazilem sie Nordic Walking i
bede go promowal, gdzie tylko bedzie to mozliwe - mdéwi z entuzjazmem prekursor
marszu z kijkami w Polsce, ktdéry niedawno goscit w Ciechocinku, zreszta juz po
raz kolejny, na pokazowym marszu po ulicach uzdrowiska.

Ratunek dla otyiych

Na czym polega Nordic Walking? Podczas energicznego spaceru prawidlowe
uzywanie kijkéw angazuje gbdrna potowe naszego tutowia i zmusza do pracy az 90
procent naszych mieéni. - Zwykle chodzimy przygarbieni, pracujemy pochyleni. A
w marszu kijki zmuszaja nas do tego, zeby sie wyprostowac. Zostaja
zaangazowane do pracy te partie miedniowe ktdére u wiekszosci osdbb sa mato
zaktywizowane w zyciu codziennym a wiec: barki, grzbiet, mies$nie brzucha tak
wazne zwlaszcza dla pan oraz cata konczyna gbébrna - tiumaczy instruktorka
Katarzyna Kubiaczyk.

Nordic Walking to szansa na poprawe naszej sylwetki - godzina marszu pozwala
spali¢ nawet 400 kalorii. Dlatego ten rodzaj aktywnosci moze by¢ zbawienny dla
osbb z nadwaga. Takze dla tych z problemami ortopedycznymi, z przecigzonymi
stawami, bo kijki redukuja obciazenie kolan i pozwalaja zachowaé¢ stabilnoéé¢ na
trudnym terenie.

Lekarze proponuja chodzenie z kijkami réwniez osobom z chorobami serca i
uktadu krazenia. - Smialo powinni sprébowaé Nordic Walking réwniez ludzie w
podesztym wieku, ktdérzy chca zachowaé¢ aktywnosé. Moja najstarsza pacjentka
miata 72 lata. Na poczatku stawiata kroki bardzo ostroznie, bylta ostra zima.
Potem coraz 3Smielej. W jej przypadku nie chodzito o zaden wyczyn, a po prostu
o bezpieczny zimowy spacer, co Nordic Walking jej umozliwil - opowiada Piotr
Kubiaczyk.

Marsz z kijkami to rdéwniez szansa dla zapracowanych, mtodych ludzi. Stres,
bolacy kark i szyja, zadyszka przy najmniejszym wysiitku, no i chroniczny brak
czasu. - Wystarcza dwa - trzy popoiudnia w tygodniu po 1,5 godziny i kondycja
zmieni sie nie do poznania - przekonuja instruktorzy Nordic Walking.

Co jest potrzebne, by uprawiaé¢ Nordic Walking? Dwa kijki i troche
samozaparcia. Kijki sa wykonane z widkna weglowego, cena kompletu waha sie od
100 do 300 ziotych. Musza odpowiada¢ wzrostowi - reka zgieta w tokciu pod
katem prostym trzyma pionowo stojacy kijek. - To inwestycja na kilka lat. Od
czasu do czasu trzeba tylko kupi¢ gumowe kapturki, ktdére zaktada sie na koniec
kijkéw w czasie wedrdwki po twardym podiozu. Amortyzuja one uderzenia i
zapewniaja stabilne podparcie - méwi Piotr Kubiaczyk.



W Ciechocinku zajecia z Nordic Walking prowadzi 9 instruktordw, odbywaja sie

one w dwdéch osrodkach przy ul. Warzelnianej: Sanatorium Pod Tezniami i Hotelu
Klinice Zdrowia i Urody Villa Park. W marszach z kijkami biora udzial turysci
i kuracjusze z caltej Polski.

Chodza znani i lubiani

Jolanta Piotrowska z Gdyni widuje na Wybrzezu grupy z kijkami, ale sama
sprébowata po raz pierwszy w Ciechocinku: - To byl doéé¢ intensywny wysitek.
Zwykly spacer tak nie meczy. Maltgorzata i Wiodzimierz Jablonscy z Ujazdu
przyznaja, ze od kilku lat chodza z kijkami, ale trekkingowymi. - Zupeinie
inna technika. Ale Nordic Walking juz nam sie spodobail. To najlepszy do te]
pory z ciechocinskich zabiegdw, ktdre poznalismy - méwi troche zmeczony pan
Wiodzimierz.

Ze znanych Polakdéw Nordic Walking zarazili sie, wtasnie w Ciechocinku, Martyna
Wojciechowska 1 Tadeusz Drozda, ktdéry z kijkami wedruje podobno nawet po polu
golfowym.

Patrzac z boku marsz wydaje sie bardzo prosty. Jednak na poczatku mozna miec
ktopoty z koordynacja ruchdédw, utrzymaniem tempa, no i1 z nieszczesna zadyszka.
Dopiero z czasem wszystko juz idzie jak z ptatka. Nie wierzycie? Sproébujcie
sami!

DLACZEGO NORDIC WALKING?
3

PIOTR KOWALSKI, pionier Nordic Walking w Polsce, przedstawiciel
International Nordic Walking Association:

- Nordic Walking taczy w sobie najlepsze cechy idealnej aktywnos$ci ruchowe]
dla wszystkich, budujac sprawnos$é sercowo-naczyniowg, angazujac i1 wzmacniajac
niemal wszystkie miednie, pozZzerajac efektywnie kalorie, odcigzajac stawy i
rozluzniajac napiecia mies$niowe, jest zarazem niezwykle prosty w opanowaniu,
stwarza okazje do niesamowitych doznah w trakcie treningu jak i po jego
zakonczeniu, powodujac stan euforii i rozluzZnienia, stopniowo uzalezniajac od
siebie. Uprawiany w grupie dodaje motywacji i umozliwia nawiazanie kontaktédw
towarzyskich podczas naprawde dobrej zabawy. To wszystko mozna osiagnac¢ w
dowolnym klimacie, w dowolnym terenie, na kazdej nawierzchni i co wazne -
przez caty rok.

(zZrbddio: www.nordicwalk.pl)
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