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Tom Rutlin —,,0jciec Nordic walking”

Amerykanin Tom Rutlin, rocznik 1947, utrzymuje wysoki poziom wszechstronnej sprawnosci fizycznej
»jedynie dzieki regularnemu chodzeniu z kijkami” od 1985 roku. To wlasnie wtedy jako certyfikowany
instruktor narciarstwa biegowego, a takze zapalony amator biegania, przebiegajacy ponad 100 km w
tygodniu, Rutlin stworzyt zupetnie nowa metodg treningowa, ktora zapewnia catoroczne efekty w
budowaniu sity i wzmacnianiu migéni, porownywalne z treningiem catego ciata podczas biegania na
nartach. Wspomniane efekty polaczyt On z zaletami uprawiania biegania sprzyjajacemu zdrowemu sercu,
ale bez nadmiernego obcigzania i zuzywania stawow. Jak stwierdzit, ,, Kontuzja biegacza odniesiona w
1985 przemienita mnie na zawsze ze zwolennika treningu ‘dolnej polowy ciala’ w mysl zasady ‘bez bolu
nie ma efektu’ na zwolennika ‘pozytecznego’ treningu catego ciata” To on w 1988 r zatozyt firme
Exerstrider Products, Inc. oraz wprowadzit na rynek pierwsze na $wiecie specjalnie zaprojektowane przez
siebie kijki, ktore jakoscia, ergonomicznos$cig, innowacyjnoscia, bezkonkurencyjng wartoscia i trwatoscia
zyskaly miano topowego produktu. Jednoczesnie stworzyl innowacyjng metode pozwalajacg osiagnac
ludziom, szukajacym sposobu na poprawe swojej formy, roznorakie cele prozdrowotne bez poddawania
ich organizméw nadmiernemu wysitkowi fizycznemu. Narodzit si¢ Exerstriding.

Tom Rutlin jest czlowiekiem wypelniajacym pewna misje. Celem tej misji jest pokazanie, ze w Nordic
walking drzemie ogromny potencjat dla globalnego zdrowia publicznego. Mozna je osiggna¢ dzigki
promowaniu takiej wersji Nordic walking, ktora jest naturalna, fatwa do nauczenia, efektywna (a przez to
wysoce motywujaca), a takze atrakcyjna i odpowiednia dla ludzi w kazdym wieku bez wzglgdu na ich
zdolnos$ci ruchowe, aktualny stan zdrowia i poziom kondycji fizycznej. Rutlin od 27 lat poswigca swoje
zycie na pokazywanie ludziom zalet zwigzanych z uprawianiem chodzenia z kijkami metoda, ktorg On
sam nazwal Exerstride Method Nordic walking - czyli hybrydowego ¢wiczenia marszowego,
jednoczes$nie wzmacniajacego wszystkie migsnie ciata podczas energicznego spaceru.

Laczy ono w sobie prozdrowotne zalety narciarstwa biegowego z bezpieczenstwem, prostota i zaletami
fitness walking. Rutlin zyskal miedzynarodowg reputacj¢ jako autorytet w dziedzinie fitness zarowno
dzieki swojej pionierskiej pracy nad aktywnoscig ruchowa, w ktorej uzywa si¢ specjalnie
zaprojektowanych kijkéw w celu ,,przeniesienia” chodzenia po zdrowie na najwyzszy poziom, jak i
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dzieki wlasnej koncepcji budowania wysoce funkcjonalnej sprawnosci fizycznej poprzez trening
polegajacy na ,,robieniu dobrego uzytku z catego ciata”.

Poprzez uzycie specjalnie zaprojektowanych kijkow i zastosowanie tatwej do opanowania techniki - w
celu zaangazowania mie$ni gornej potowy ciata i korpusu - Exerstriding jednoczesnie wzmacnia
wszystkie wazne grupy miesni oraz zwigksza aerobiczne i inne korzysci bedace efektem uprawiania
tradycyjnego chodu, czynigc w ten sposob marsz po zdrowie bardziej radosnym i motywujacym. Prostota,
wygoda oraz skutecznosc¢ tej metody uczynity z Rutlina oraz z ogromnej, ciagle rosnacej rzeszy jego
fanow, zagorzatlych zwolennikdéw treningu catego ciata podczas energicznego marszu.

Z biegiem lat jego misja poszerzyta si¢ o nauczanie ludzi na $§wiecie prostej zasady, z ktorej wynika, ze
nie ma potrzeby ,,maltretowania” swojego ciata i poddawania go ,,cierpieniom” podczas intensywnego
treningu, aby uzyskac¢ Iub utrzymac¢ sprawnos$¢ fizyczng.

Rutlin, ktory jest w optymalnej formie w wieku 67 lat, codziennie od 27 lat uznaje Exerstriding za klucz
do swojego znakomitego stanu zdrowia, kontroli wagi oraz uwolnienia si¢ od wszelkich dolegliwosci
boélowych plecow, stawow kolanowych, stop i innych. Oprécz korzysci aerobicznych oraz migsniowo-
szkieletowych, to wiasnie zalety sprzyjajace poprawie nastroju sg glowna przyczyna namigtnej pasji i
wytrwalos$ci entuzjastow chodu w uprawianiu tej aktywnos$ci ruchowe;j.

Rutlin i jego Exerstriding byty przedstawiane na tamach tak poczytnych pism, jak m.in. Oprah Magazine,
The New York Times, First for Women, Woman's Day, Family Circle, Prevention, Runner’s World,
Health, Shape, Men’s Health, The Boston Globe, Good Housekeeping oraz innych. Exerstriding byt takze
rekomendowany z uwagi na jego walory prozdrowotne w programach telewizyjnych na rozlicznych
rynkach medialnych.

Krok po kroku za pomoca swoich kijkéw Rutlin angazuje si¢ bez reszty w kazdego z osobna oraz we
wszystkich obecnych, jak i potencjalnych entuzjastow chodzenia z kijkami po zdrowie razem wzigtych.
Jego misja - pomaga¢ ludziom w kazdym wieku i o roéznej wyjsciowej kondycji fizycznej czué si¢ lepiej i
by¢ w szczytowej formie dzieki uprawianiu ,,bezbolesne;j”, bezpiecznej, radosnej oraz niezwykle
skutecznej aktywnosci ruchowe;j - trwa nadal 1 napedza jego dzialania, ktorych celem jest osiagnigcie
optymalnego stanu zdrowia przez miliony ludzi na catym §wiecie.

Tom Rutlin wyszkolit wiele tysigcy instruktoréw na kilku kontynentach, m.in. w Stanach Zjednoczonych,
Kanadzie, Australii, Izraelu, Hiszpanii i Wielkiej Brytanii. Ponadto promowatl Exerstriding w Chinach,
Japonii 1 Estonii. Aktywnie uczestniczy w mi¢dzynarodowych konwencjach i seminariach poswieconych
Nordic walking, wellness oraz Active Aging. We wrzesniu 2015 roku wezmie udziat jako go$¢ specjalny
w Swiatowym Festiwalu Nordic Walking w Hiszpanii, w Sewilli, a w pazdzierniku zainauguruje
Exerstriding w Polsce.

"Ewangelista chodzenia po zdrowie najwyzszej klasy, Tom Rutlin nie tylko pragnie, aby wszyscy

uprawiali marsz, ale uczynili z tego najskuteczniejszq z mozliwych metod treningowych. Aby to osiggngcé,
Jjak twierdzi Tom z duzym przekonaniem, powinnismy wszyscy chodzi¢ z kijkami. Ale korzysci zdrowotne
nie przyjdq same bez dobrej techniki — i to wilasnie z tego powodu Tom spedza wigcej czasu na nauczaniu

niz na sprzedawaniu. ”(David Downer, autor ,, Nordic walking step by step”, Walking Magazine, Marzec
2000)

Rutlin mieszka razem ze swoja zong Wendy - codzienng partnerka w uprawianiu Exerstriding- w Stanach
Zjednoczonych, w Madison, w stanie Wisconsin. Wiecej informacji na stronie www.exerstrider.com..
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Zalety uprawiania Exerstriding w poréwnaniu z tradycyjnym chodem.

Exerstriding ,,robi dobry uzytek z naszego ciata”, angazujac caly uktad szkieletowy, ktory jest
strukturalnym rusztowaniem architektury ciata ludzkiego (promujac procesy kostnienia wazne dla
zdrowych i mocnych kosci), aktywujac oraz "regulujac” calg neuro-mig¢$niowo-powigziowsg strukture
migséni, Sciegien, wigzadet, kontrolujac reakcje neurologiczne w sposob zaprogramowany w ludzkim
DNA, aby bezpiecznie budowaé rownowage, sile i zdrowy metabolizm. Ponadto Exerstriding - bardziej
niz inna forma ¢wiczen ruchowych - wspomaga zarowno funkcjonowanie uktadéw naczyniowych,
neurologicznych, limfatycznych, jak i endokrynologicznych, wszystkich niezb¢dnych do
»wyregulowania” naszego organizmu na zdrowy stan homeostatyczny.

1.

N

Powody dobrego nastroju podczas treningu Exerstriding: University of Wisconsin —Lacrosse
12-tyg. badania porownujace korzysci regularnego marszu (Walking) z efektami marszu z
kijkami (Pole Walking)

PW wzrost pojemnosci tlenowej o 9%

PW tetno docelowe osiagnigte przy 5 km/godz. vs. 4.8km/godz. dla W

PW wzrost wytrzymatosci gornej potowy ciata o 38% vs. W — brak statystycznie istotnej zmiany
PW mniejsze: depresja, zto$¢, zmeczenie; lepszy ogolny nastrdj niz w grupie W

Niektére wyniki badan, ktore wprawily ,,lebskich” chodziarzy z kijkami w dobry humor:
23%+ wzrost wydatku energetycznego vs. zwyczajny marsz (Michigan State University/ACSM)
Az do 25% redukcja oddziatywania sit uderzenia o podtoze vs. zwyczajny marsz (UW-LaCrosse).

wExerstriding” jest inne ... ludzie w kazdym wieku i o réznej sprawnosci fizycznej po
prostu uwielbiaja ten trening, poniewaz:

To ulubione ¢wiczenie dla kazdego — zwyczajny marsz — przeksztatcony dzigki kijkom w bardziej
bezpieczny, rado$niejszy, motywujacy i skuteczniejszy trening calego ciala!

Podczas marszu natychmiast poprawia pewnosc¢, rownowage i sylwetke oraz promuje bardziej
naturalny, energiczny i ,,mtodzienczy” krok.

Znaczgco wzmacnia aerobowe korzysci marszu (do 25% bez zmiany w RPE — odczuwalnym
obcigzeniu wysitkiem).

Laczy w sobie oporowy trening wzmacniajgcy migsnie catego ciata przy jednoczesnym
wzmacnianiu korzysci aerobowych z kazdym krokiem.

Jest tatwy do nauczenia, zabawny, towarzyski, ODCZUWA SIE GO DOBRZE!

Inicjuje produkcje zwigzkow chemicznych i hormonéw w moézgu i caltym ciele, ktore wzmacniaja
nasz dobry nastrd;j.

Kazdy moze uprawia¢ Exerstriding sam lub z rodzing i przyjaciotmi, kiedykolwiek i
gdziekolwiek chce przez cate swoje zycie!

30 minut tej latwej wersji chodzenia, angazujacej cale cialo:

Znaczaco zwicksza korzys$ci wynikajace z umiarkowanego treningu marszowego budujacego
migénie i kondycje aerobowa!

W jej efekcie dochodzi do niezwykle istotnego powtarzania skurczéw gtownych grup
mie$niowych korpusu z kazdym krokiem marszu (2, 000+ krokéw/1.6 km = 2, 000+ powtdrzen
pracy migsni).

Te napigcia mig$ni ,,powtarzane co krok” majg rowniez korzystny wptyw na inne wazne grupy
miegéni (zginacze przedramienia, triceps, najszersze grzbietu, prostowniki krggostupa, piersiowe
etc).

Pozwala na zwigkszenie liczby krokow podczas minimum 30 minut marszu!

Wytwarza bodzce 2,000+ /1.6km do ggstnienia kosci (profilaktyka osteoporozy).
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Angazuje cale cialo w pozyteczny i bezpieczny proces budowania sprawnosci fizycznej.
Zwigksza pewno$¢ siebie, poprawia czucie mi¢§niowe, dotlenia cate cialo, poprawia réwnowage i
postawe. I duzo wiecej!

Exerstriding i 7-wymiarowy model wellness:

Fizyczny— angazuje cate cialo w pozyteczny dla zdrowia trening.

Spoleczny — to idealna aktywnos$¢ grupowa i towarzyska.

Srodowiskowo-przyrodniczy — optymalna aktywnos$¢ pozwalajaca na petny kontakt z naturalnym
srodowiskiem.

Emocjonalny — promuje dobre samopoczucie po osiggnigciu pewnosci siebie i opanowaniu
nowych umiej¢tnosci. Promuje dobre odczuwanie ,,chemii mozgu”!

Duchowy — “aktywowanie sit zyciowych, ozywiajacych umyst, ciato i ducha ” wewnatrz nas.
Powdd do zycia.

Intelektualny — pozwala kazdemu petniej zrozumie¢ dar “zdolnosci do podejmowania
odpowiedzialno$ci” — inteligentnie wez odpowiedzialno$¢ za swoje zycie!

Zawodowy — Wielu stato si¢ czynnymi nauczycielami tej aktywnos$ci w obrgbie swoich lokalnych
spotecznosci.

PAMIETAJCIE: Exerstriding to nadzwyczajny hybrydowy trening marszowy calego ciala
dla ludzi w kazdym wieku i o roznym stopniu sprawnosci fizycznej!

Podczas marszu z kijkami Exerstrider kazdy z 90% mig¢$ni kurczy si¢ 2000 razy z kazdym
wykonanym krokiem na dystansie 1 mili, podczas gdy podobna sita jest przyktadana do kijkow.
Poniewaz praca ta dzielona jest na wiele gtownych grup migsniowych, kazdy odczuwa jakby
mniejszy wysitek, osiagajac duzo wigcej podczas marszu z mniejszym ryzykiem urazu.

To sposob na trenowanie madrzej, nie ci¢zej i jednoczesne wzmacnianie kazdego mig¢snia ( jak
réwniez uktadu sercowo-naczyniowego)!

Kto moze odnosi¢ korzysci, uprawiajac Exerstriding w celach fizjoterapeutycznych?
Pacjenci po operacjach endoprotetycznych stawoéw biodrowych i kolanowych.

Pacjenci z zaburzeniami rownowagi i stabilno$ci (Stwardnienie Rozsiane, Choroba Parkinsona,
Zakrzepowe Zapalenie Naczyn, Neuropatia).

Pacjenci cierpiacy na otylos¢, szukajgcy sposobu na zwigkszenie poziomu aktywnosci ruchowe;.
Pacjenci na wozkach inwalidzkich oraz osoby uczace si¢ na nowo chodzi¢ po zaopatrzeniu
protetycznym.

Pacjenci kardiologiczni.

Pacjenci po udarze mozgu.

Pacjenci uczestniczacy w programach treningowych zapobiegajacych zaburzeniom rownowagi.
Osoby, ktore pragng zwiekszy¢ zakres ruchu w stawach i skutecznie rozcigga¢ mieénie.

Osoby uczace si¢ na nowo pionizacji z pozycji siedzacej do stojacej, wzmacniajace w ten sposob
migénie korpusu oraz gérnej potowy ciata.

Pacjenci na wozkach inwalidzkich wykorzystujacy kijki jako dodatkowy naped, ktory
jednoczesnie staje si¢ efektywnym treningiem, wzmacniajagcym migsnie gornej potowy ciata.

Spraw sobie wiecej radoSci i stan sie sprawniejszym fizycznie w krétszym czasie, uprawiajac
Exerstriding, ktory:

Jednoczesnie wzmocni i poprawi forme¢ wszystkich gtéwnych grup migsniowych.

Spali az do 77% wigcej kalorii podczas marszu oraz zwigkszy metabolizm na wiele godzin.
Zbuduje zdrowsze serce i ptuca oraz poprawi krazenie krwi.

Zredukuje bolesne i kontuzjogenne obcigzenie bioder, kolan oraz stop.

Pomoze w utrzymaniu mocnych kosci oraz zdrowych stawow.
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e Poprawi postawe oraz rownowage ciala.

e Poprawi funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz limfatycznego.

e Umozliwi dobrg zabawg podczas uprawiania atrakcyjnej i pozytecznej aktywnosci ruchowe;j
catego ciala na §wiezym powietrzu i w bezposrednim kontakcie z natura.

9. Exerstriding Method Nordic Walking (EMNW) a popularna technika Nordic walking.

Jest istotna r6znica pomi¢dzy biomechanikg ruchu w EMNW a popularnymi technikami europejskimi
Nordic walking. Tym, co zdecydowanie odroznia EMNW, jest oryginalna i unikalna technika reki
"wyciagniete] w celu powitalnego uscisku lub chwycenia rgkojesci pompy wodnej" oraz ,,pompowania
wody” ruchem catej koniczyny gornej z punktem obrotu w stawie barkowym, ktoére umozliwia
najskuteczniejsze przeniesienie sity (na zasadzie dtugiego ramienia dzwigni, gdzie punktem podparcia
jest staw barkowy, dtugim ramieniem - koficzyna gorna, krotkim ramieniem - odcinek od stawu
barkowego do przyczepu migsni pasa piersiowego, ramiennego i grzbietowego) najwiekszych grup
migéni korpusu i gornej potowy ciata w celu uzyskania napgdu catego ciata, przy jednoczesnym
zachowaniu naturalnego i wygodnego kroku podczas marszu z kijkami.

10. Finski lub raczej europejski model Nordic walking:

o Jest uwazany za aktywno$¢ sportowa raczej niz za aktywno$¢ fizyczng ,,nastawiajaca” nasz
organizm na zdrowie.

o Wiele cech charakterystycznych dla techniki europejskiego modelu Nordic walking- cho¢
istotnych, odpowiednich oraz korzystnych dla uprawiania dyscypliny sportowej zwanej Nordic
skiing (narciarstwo biegowe) - zostato w niej niepotrzebnie zastosowanych sprawiajac, ze stata
si¢ ona zbyt trudna do opanowania, a przez to mato zachgcajaca dla ogoétu ludzi, ktdrzy nie sa
zainteresowani treningiem sportowym.

o Dostosowuje si¢ do zasad treningu sportowego o wysokiej intensywnosci, btednie
zaktadajacych, ze wicksze korzysci treningowe uzyskuje si¢ w wyniku zwigkszenia tempa i
dtugosci kroku podczas marszu. To z kolei niepotrzebnie zwigksza metaboliczng produkcje
wolnych rodnikéw oraz przyczynia si¢ do powstawania ,,niszczacej” stawy sily zwigzanej z
uderzeniem pigta stopy wykrocznej o podtoze i nienaturalnym wydtuzeniem kroku (niekorzystne
oddziatywanie na stawy kolanowe). Wreszcie, uniemozliwia ptynny ruch, ktéry powinien
cechowa¢ zdrowy i naturalny krok marszowy.

o Utrwala niebezpieczny i szkodliwy dla zdrowia mit, ze lepsze zdrowie bedzie efektem
zwigkszania intensywnosci treningu.

. Biomechanika ruchu nie aktywuje tak duzej catkowitej masy mig$niowej do takiego samego
poziomu uzytkowania jak w EMNW.

o Ksztatt wigkszosci rekojesci kijkow Nordic walking, jak rowniez systemy paskow i

dodatkowych elementow do przypigcia reki, a zwlaszcza zalecana technika uzywania kijkow
podczas marszu (peten odmach poza linie bioder z wypuszczeniem r¢kojesci i naciskaniem na
paski), powoduja, ze nadgarstki poddawane sg wielokrotnym obcigzeniom, gdyz zginanie
nadgarstka w oczywisty sposob za bardzo odchyla go w gore (tuk reki wygina si¢ pod wptywem
chwytu rekojesci pod niewlasciwym katem z uwagi na przypigcie paskami) i w dét w momencie
wypuszczania kijka z r¢ki, gdy nadgarstek jest ,,odrzucony” w dét z prawidtowego, naturalnego
potozenia w linii prostej wzgledem rgki. Ponadto te sity przylozone do paskow/dodatkowych
uchwytoéw/rgkawiczek stwarzajg stresujaca strangulacje kosci obszaru §rodrgcza oraz w
konsekwencji niekorzystne oddziatywanie na nerw tokciowy. Tymczasem ergonomiczna i
pozbawiona jakichkolwiek paskow/dodatkowych uchwytow czy rekawiczek rekojesé typu
»Exerstrider Grip” ze swoim ortopedycznym wysklepieniem, wspierajacym tuk dtoniowy reki i
jednoczesnie utrzymujacym nadgarstek w bezpiecznym i komfortowym ustawieniu w linii prostej
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wzgledem reki, umozliwia bardziej efektywny zakres ruchu konczyn gérnych w potaczeniu z
naturalnym, wygodnym i ptynnym krokiem marszowym, a w konsekwencji nie obciaza ani
stawow barkowych, ani licznych kosci reki 1 nadgarstka.

Naturalna metoda Exerstriding Nordic walking

Europejski, sportowy model Nordic walking

e Sylwetka wyprostowana.

e Sylwetka pochylona do przodu.

e Naturalna dtugo$¢ kroku.

e Dlugi krok.

o  Migkki”, fagodny kontakt stopy z podtozem.

e Zwigkszone oddziatlywanie sit podtoza
na stopg podczas stawiania piety.

e Wyciagnigta reka do przodu z nieznacznie
zgietym ramieniem w stawie tokciowym

podczas tagodnego kontaktu kijka z podtozem.

e Ramig zgigte w stawie tokciowym
podczas energicznego whbijania kijka w
podtoze.

e QOgraniczony, ale niezwykle efektywny, zakres
ruchu konczyny gorne;.

e Pelen zakres ruchu konczyny gorne;j
poza lini¢ bioder z otwarciem reki i
wypuszczeniem rekojesci kijka.

e Kontakt kijka z podtozem pod wigkszym,
bardziej wertykalnym katem (sita podnoszaca
sprzyja ptynnemu przejsciu w site
odpychajaca).

o Kijki wbijane sg pod ostrym katem
(sita odpychajaca).

o Intensywno$¢ wysitku wzrasta wraz ze
wzrostem catkowitej sity nacisku na rekojes¢ i
wynikajacej z tego sity odepchniecia.

o Intensywno$¢ wysitku zwigksza sie
wraz ze wzrostem tempa marszu i
wydtuzeniem kroku.

Opracowal:

Piotr Kowalski

Polska Szkota Nordic Walking & Wellness
INWA Master Trainer

EMNW Advanced Instructor
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