/ kijkami po zdrowie

Maszeruje z kijkami przez las. Noga za noga. Obok instruktorzy nordic walking
| grupa zapalencow. Wdychamy Swieze powietrze, wokoét nas Bory Tucholskie.
Tetno coraz wieksze, oddech gtebszy. Czujesz swoje ciato, czujesz, ze zyjesz

TEKST PAWEL MICHALCZYK

retekstem do wyjazdu stat sie
turnus prozdrowotny organi-
zowany przez prekursora nor-
dic walking w Polsce Piotra
Kowalskiego. Na zaproszenie do Tle-
nia w Borach Tucholskich odpowie-
dzialo sze$¢ kobiet. Zadna z nich nie
miala wczesniej kijow w rece. Kazda
znich jechata w ciemno, nie wiedzac,
czego sie moze spodziewac. Najwiek-
szym zaskoczeniem dla wszystkich

bylo to, ze ludzie, ktérzy zebrali sie
na miejscu, stworzyli niezwykle zr6z-
nicowany i barwny zespot. Zesp6t o tak
szerokim przekroju wiekowym, o tak
réznym temperamencie i charakte-
rze, o tak odmiennej kondycji, ze chy-
ba bardziej zréznicowany trudno so-
bie wyobrazi¢. Byty tam zaréwno kil-
kunastoletnie adeptki nordic walking,
kobiety w Srednim wieku, jak i panie,
ktére o swoim wieku nie chcialy roz-
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mawiaé. Zadziwiajace, ze wszystkie
znalazly ze soba wspélny jezyk i Swiet-
nie sie dogadywaly. f.aczytich wspdl-
ny cel.

Ja rowniez miatem swoj cel. Nigdy
wczesniej nie miatem do czynienia
z nordic walking. Dlatego tez z pew-
ng obawa, ale i ciekawoscia, jecha-
tem na miejsce. Chciatem sprébowac.
Anie jest to takie tatwe, jakby sie mo-
gto wydawacé. Kij do nordic walking
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jest zbudowany nieco inaczej niz kij
narciarski czy trekkingowy. Wyposa-
zony jest w specjalne paski, ktére spra-
wiaja, ze nie wymyka sie z reki.

W teren

Tyle teorii. Najlepsza zabawa za-
czyna sie oczywiscie z chwilg wyrusze-
nia w teren. Poniewaz dotaczytem do
grupy dopiero pod koniec turnusu,
wszystkie jego uczestniczki miaty juz
Spora wprawe w maszerowaniu. Pro-
bujac réznych ustawien i podpatru-
jac je katem oka, dotartem w mocno
nieporadny spos6b na miejsce roz-
grzewki. Tu miatem si¢ dowiedziec,
jak efektywnie postugiwac sie kijami.

Rozgrzewamy wszystkie partie ciata
- poczawszy od stop poprzez cate no-
gi, tutdéw, rece, skonczywszy na gto-
wie. Wykonujac bardzo zréznicowane
¢wiczenia, rozgladatem sie po twa-
rzach zebranych kobiet. Zastanawia-
tem sie, co je tu Sciagneto, dlaczego
zdecydowaly sie na udzial w tym
przedsiewzieciu. Niebawem mialo sie
wszystko wyjasni¢. Po rozgrzewce
przyszta pora na suchg zaprawe. Kil-
ka demonstracji i ¢wiczen i juz
po chwili — tym razem z wieksza wie-
dzg na temat postugiwania sie kijami
—ruszamy na przechadzke.

Poczatki zawsze sa trudne. Bardzo
szybko okazalo sie, ile prawdy tkwi
w tym sformutowaniu. Miatem ktopo-
ty z wlasciwym utozeniem kijow, mo-
je ruchy nie byly wiasciwie skoordyno-
wane, ale juz po kilkuset metrach za-
czatem fapacé wlasciwy rytm. Do wpra-
wy byly jeszcze cale lata Swietlne, ale
juz mogtem poczuc prawdziwg satys-
fakcje, mogtem czerpac rado$¢ z ruchu
na $wiezym powietrzu, w tak piek-
nych okoliczno$ciach i w tak mitym
towarzystwie.

Che¢ zmiany

A gdy poczulem sie nieco pewniej,
postanowitem poszuka¢ rozwigzania
dreczacej mnie zagadki. Juz po chwi-
li nadarzyta sie sposobno$é, gdyz los,
a whasciwie podobne tempo marszu,
sprawit, Ze znalaztem sie¢ tuz obok

Olgi, niespelna trzydziestoletniej na-
uczycielki jezyk6w obcych. ,Dlacze-
go tu przyjechalam? Szukatam cze-
goS. Potrzebowatam odskoczni od co-
dziennych zajaé. A ze jestem aktyw-
nag osoba, nie wahatam sie dtugo”.
Inne uczestniczki wypowiadaly sie
bardzo podobnie. Agata, czterdzie-
stolatka pochodzaca z przemystowe-
go miasta: ,Przeczytalam w gazecie
informacje. Zdecydowatam, ze takiej
czterdziestce jak ja potrzebna jest ja-
ka$ zmiana. Stwierdzitam, ze naj-
Wyzsza pora co$ jeszcze zrobic¢”. Kon-
kretny i mocno sprecyzowany cel
miala z kolei Anita: ,,Cel miatam jeden
- nauczy¢ sie od profesjonalisty, jak
chodzic¢ z kijami. I cel ten zostat zreali-

zowany” . Co do tego, ze wszystkie
panie mysla podobnie, nie miatem
najmniejszych watpliwosci: ich twa-
rze byly rozjasnione, zadowolone, bi-
ta z nich energia.

Marsz po lesie uptywal w bardzo
przyjemnej atmosferze. Szybko sie
przekonatem, ze to wtasnie jest jedna
z wielu zalet nordic walking. Aktyw-
nie spedzasz czas, ¢wiczysz, ale nie
meczysz sie na tyle, zeby wykluczato
to jakakolwiek rozmowe. Mozesz tak
dostosowac tempo marszu, aby moc
prowadzi¢ w tym czasie konwersa-
cje. Cos, co podczas joggingu jest bar-
dzo trudne. Mozesz rozmawia¢, ale
rownie dobrze mozesz zatopic¢ sie
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Kto wymyslit nordic walking
Pionierem nordic walking jest firski
sportowiec i trener, byly biegacz narciarski
Marko Kantaneva. Jako absolwent
Finskiego Instytutu Sportu obronit najpierw
prace naukowa na temat wykorzystania
kijkow narciarskich w treningu, a nastepnie
napisaf pierwszy w Finlandii artykut
popularyzujacy te koncepcje aktywnosci
ruchowej. Potem we wspdfpracy z firiskim
producentem sprzetu sportowego
zaprojektowat pierwsze profesjonalne kijki,
stworzyt system szkoleniowy i wytrenowat
pierwszych instruktoréw w Finlandii oraz
treneréw w wielu krajach. Obecnie te
forme rekreacji ruchowej uprawia ponad

8 milionow ludzi na catym $wiecie.

Pamietaj o rozgrzewce

Czas i intensywnosc treningu zaleza

od wielu czynnikéw, nalezy jednak
stosowac sie do kilku zasad:

) czas marszu z kijkami powinien by¢
stosunkowo dtugi, czyli od 60-90 minut
podczas jednej sesji treningowej;

) tempo marszu powinno by¢ state, a tetno
nie powinno przekracza¢ 120-150 uderzen
serca na minute;

) rozgrzewka jest integralng czescig trenin-
gu i powinna trwaé minimum 10-15 minut,
w zaleznosci od dtugosci treningu.
Najlepszym sposobem nauczenia sie
prawidtowej techniki jest uczestniczenie

w zajeciach prowadzonych przez instruk-
toréw majacych certyfikaty.
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w marszu. Gdy juz zlapiesz odpowied-
ni rytm, wpadasz w pewnego rodza-

/////////

skakujace uczucie.

Czas podsumowan

Wszystko, co dobre, niestety szyb-
ko sie koniczy. Czasu spedzonego w Bo-
rach Tucholskich dtugo jednak nie za-
pomne. Mam wrazenie, ze uczestnicz-
ki turnusu réwniez. ,,Czego oczekiwa-
tam? Nie tego, co dostalam. Oczeki-
walam czego$ innego i myslatam, ze
dostane tego mniej. Nie wierzylam, ze
te 7 dni sprawi, ze bede inng osoba. Je-
stem bardzo, bardzo zadowolona”
—-méwi Agata. ,Nie sadzitam, ze ludzie
w tak r6znym wieku moga sie tak do-
brze dogadywac. Duzo sie nauczytam.
Mam nadzieje, ze jeszcze nieraz sie
spotkamy” - podsumowuje Olga.
Beata, mieszkanka duzego miasta:
~Przede wszystkim poznatam siebie,
poznatam swoje stabosci. Przekonatam
sie, ze mozna, sie fajnie bawic, cieka-
wie spedzi¢ czas. Cudowny tydzien”.

Budujace $wiadectwo tego, ze nor-
dic walking jest dla kazdego, daty Mat-
gosia i Krysia. Ich wieku nie zdradzi-
my. ,Mialam blade pojecie o tym, co
mnie czeka, i nie wiedziatam, czy dam
rade, ale okazalo sie, Ze nie bylo tak
zle” - mo6wi skromnie Matgosia. Wt6-
ruje jej Krysia, ktéra — ku zaskoczeniu
wszystkich, a chyba najbardziej sa-
me;j siebie — uzyskata najlepszy wynik
na wyjezdzie, mierzony tym, jaki po-
step udato sie uzyskac: ,,Osiagnieciem
bylo to, Ze nieco bardziej energicznie
zaczetam sie ruszac. Niektorzy sie ze
mnie pod$Smiewali, gdy opowiadatam
o wyjezdzie. Wiem jednak, ze byto
warto”.

Ja tez doskonale sie bawitem. I po-
wiem Wam, ze spacer z kijkami to jest
to. Sprébujcie. Jest to doskonaty spo-
s6b na poprawienie kondycji, zdro-
wia, na mite spedzenie czasu na Swie-
zym powietrzu. A co najwazniejsze
— jest to zabawa naprawde dla kaz-
dego, co udowodnily uczestniczki tur-
nusu prozdrowotnego w Tleniu. Po-
lamania kijow! ::

:: ZDANIEM EKSPERTA

Piotr Kowalski, fizjoterapeuta,
pedagog i anglista. 0d 2003 roku
promuje nordic walking w Polsce.
Ma kwalifikacje instruktorskie

i trenerskie. W Polsce wyszkolit
330 instruktorow

Swiat staje dzi$ przed wielkim wyzwa-
niem, jakim jest ochrona zdrowia oraz pro-
filaktyka prozdrowotna. Ludzie sie starzeja,
czemu towarzyszy pogorszenie poziomu ak-
tywnosci fizycznej. Wspotczesny cztowiek
nie jest zmuszany do zbyt duzego wysitku,
nie wymaga tego od niego normalna, typo-
wa aktywnos¢ codzienna. Wszechobecny
brak aktywnosci fizycznej znajduje odzwier-
ciedlenie w stale pogarszajacym sie stanie
zdrowia i wygladzie ludzkiego ciata. Jako
spoteczenstwo stajemy sie coraz bardziej
otyli, mniej sprawni fizycznie, a takze od-
znaczamy sie stabsza wytrzymatoscia.

Marsz po zdrowie

Niezaleznie od rozwoju technologii uta-
twiajacych zycie ludzie musza poruszac sie
za pomoca swoich miesni, mie¢ sprawny
uktad krazenia, mocne serce oraz ,zdrowe
i pojemne” ptuca, a brak odpowiedniego i re-
gularnego treningu powoduije, ze ostabia-
my ich kondycje. Czy jest zatem mozliwe,
aby jednoczesnie osiagnac ozywienie umy-
stu, poprawe nastroju, wytrzymatosci oraz
sprawnosci migsni? To wszystko jest w sta-
nie zapewni¢ nam nordic walking, czyli
marsz po zdrowie polegajacy na odpycha-
niu sie od podtoza za pomoca specjalnie
zaprojektowanych kijkow.
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Ten ,magiczny” spacer po zdrowie $la-
dem Finow, pionieréw nordic walking, ta-
czy w sobie wszystko, co najwazniejsze
w promowaniu zdrowia i szeroko rozumia-
nej profilaktyki. Wzmacnia uktad serco-
wo-naczyniowy, obniza cisnienie spoczyn-
kowe, angazuje duze grupy miesni catego
ciata, uruchamia gorny odcinek kregostu-
pa i rozluznia napiecia okolic szyjno-barko-
wych. Oprécz tego odcigza stawy i poma-
ga w spaleniu duzej liczby kalorii, a przy tym
jest stosunkowo niedrogi i tatwy do opa-
nowania na poziomie podstawowym. Je-
Sli do tego dodamy niezaprzeczalne walo-
ry towarzyskie wspolnego treningu oraz
zalety ¢wiczen na Swiezym powietrzu
w bliskim kontakcie z natura, to uzyskuje-
my skuteczny sposdb na catoroczny trening
prozdrowotny mozliwy do przeprowadze-
nia w dowolnym terenie, nawet w miejscu
zamieszkania, bez koniecznosci poszuki-
wania centréw fitness czy specjalistycz-
nych klubow.

Podczas spacerdw z kijkami bezposred-
nio odczuwalny wysitek i zwiazane z nim
zmeczenie sa prawie niezauwazalne, cho¢
w istocie serce bije w pozadanym rytmie tre-
ningowym. Jest to szczegolnie istotne dla
0sob otytych, pacjentéw kardiologicznych,
ortopedycznych i ludzi w podesztym wie-
ku. Mozna i$¢ wolno, ale mocno pracowac
konczynami gornymi, zwiekszajac w ten
sposob intensywnos¢ wysitku i nadal sku-
tecznie ,pozerajac” kalorie. A przy tym
umiarkowany wysitek wktadany w éwicze-
nia umozliwia prowadzenie swobodnej kon-
wersacji bez zadyszki.

Dla kazdego

Nordic walking mozna uprawiac
na trzech poziomach zaawansowania: zdro-
wotnym, fitness i sportowym. Dlatego tez
kazda osoba moze dopasowac technike
i intensywnos¢ do swoich mozliwosci rucho-
wych, wyjsciowego poziomu kondycji, wa-
gi ciata i innych ograniczen wynikajacych
z aktualnego stanu zdrowia.

Osoby w podesztym wieku docenia bez-
pieczne dwa dodatkowe punkty podpar-
cia, jakie stanowig kije, oraz skuteczne od-
cigzenie stawow podczas marszu, zwtasz-
cza w terenie trudnym i $liskim. Istotne sa
rowniez takie aspekty, jak korygowanie
sylwetki oraz atrakcyjno$¢ zwiaza-
na z uprawianiem modnej i nowoczesnej
aktywnosci fizycznej, co na pewno zwiek-
szy motywacje 0sob starszych do podej-
mowania tej formy cwiczen. Osoby w Sred-
nim wieku beda mogty szybko pozby¢ sie
nadwagi i w bezpieczny sposéb powrdcic
do dawnej sprawnosci fizycznej, a mtodzi
i aktywni entuzjasci solidnego wysitku
znajda dla siebie wiele wyzwan zwiazanych
z treningiem na poziomie fitness i spor-
towym wymagajacym zelaznej kondycji.
Dzieci i mtodziez szkolna, czyli najmtodsi
entuzjasci nordic walking, dzieki reqular-
nym spacerom, ¢wiczeniom gimnastycz-
nym i zabawom z kijkami wyrobia w sobie
prawidtowa postawe, wzmocnia kosci
i stawy, poprawia w naturalny sposéb kon-
dycje, a przede wszystkim nabeda zdro-
wych nawykow ruchowych.

Na cate zycie

Chodzenie z kijkami zdobywa $wiat i je-
stem pewien, ze nadal bedzie cieszyto sie
powodzeniem wsrdd entuzjastow space-
row po zdrowie. Gtéwnie z powodow
wczesniej sygnalizowanych, takich jak
ogolna poprawa sprawnosci, wzmocnienie
niemal wszystkich miesni oraz efektyw-
ne spalanie kalorii. Ponadto jest bezpiecz-
ne, stosunkowo niedrogie oraz niezwykle
proste do opanowania. Stanowi Swietng
zabawe, jest ,bardzo towarzyskie", roz-
luZnia, poprawia nastrdj i... uzaleznia. Nor-
dic walking jest godna polecenia catorocz-
na aktywnoscia ruchowa, ktéra moz-
na uprawia¢ przez cate zycie.

:: NORDIC WALKING W PIGULCE

W momencie whijania kija w podtoze
uchwyt powinien by¢ mocny i pewny.
To na nim oprze sie ciezar ciata

Po minieciu kijem linii ciata
rozluzniamy chwyt i catkowicie
otwieramy dton

... i konczymy na palcach, z ktérych
wybijamy sie do nastepnego kroku

Krok zawsze zaczynamy od piety.
Po postawieniu stopy na podtozu,
przechodzimy poprzez srédstopie...

Podczas marszu nalezy pamietac aby:

» maszerowac zawsze w sposob naturalny;

» barki byty luzne i zrelaksowane i nie wykonywaty zadnych ruchéw bocznych
w pfaszczyznie czofowej;

» rece i kijki przez caly czas marszu pozostawaty w bliskim potozeniu wzgledem
tutowia;

» lewa stopa wysuwata sie do przodu jednoczesnie z prawa reka;

» kijki byly przez caty czas wbijane i trzymane pod katem okoto 60 stopni
w stosunku do podtoza;

» nie sciskac zbyt mocno rekojesci (za mocny uscisk powoduje zmeczenie miesni
i wzrost cisnienia krwi).

23



