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Dlaczego Nordic Walking jest odpowiedni dla ludzi wéznym wieku?

Nordic Walking, czyli efektywne odpychanie¢sbd podiga specjalnymi kijkami, to idealna forma
aktywnaci ruchowej, ktég kazdy z nas mee rozpoca¢ spontanicznie.

Ten ,magiczny” spacer po zdrowsadem Findw, pionieréw Nordic Walking riaviecie, hczy w sobie to
wszystko, co najwaniejsze w promowaniu zdrowia i szeroko rozumianejpfifaktyki, a mianowicie
wzmachia uklad sercowo-naczyniowy, zkgza saturaegj krwi, obniza cknienie spoczynkowe, angse
duwze grupy mgsni catego ciata, uruchamia goérny odcinekdastupa i rozlania napécia okolic szyjno-
barkowych. Oprécz tego odgéa stawy i spala de ilosci kalorii w zaleznosci od intensywnéci wbijania
kijkbw, a przy tym jest stosunkowo niedrogi i tatmwaopanowaniu na poziomie podstawowym, &€kobre
opanowanie Nordic Walking wcale nie jest fatwe imaga fachowego instrukta, aby w petni odnoéi
korzysci zdrowotne i nie wyrgdzi¢ sobie krzywdy. Jéi do tego dodamy niezaprzeczalne walory
towarzyskie podczas treningu w grupie, zal@tjczen naswiezym powietrzu w bezpwednim kontakcie z
natu, podczas diugich ,upoaglkowanych” marszéw z wyprostowamiomechanicznie sylwedk(dzieki
prawidtowemu wykorzystywaniu kijkéw i uprzednio omavanej pod okiem instruktora technice), to
uzyskujemy skuteczny spos6b na catoroczny trenimzdsowotny maliwy do odbycia w dowolnym
terenie, nawet bezpeednio w miejscu zamieszkania, bez konieézngoszukiwania centrow fitness,
specjalistycznych klubow itp.

Podczas spacerow z kijkami, bezpmnio odczuwalny wysitek i zwzane z nim zrrzenie § prawie
niezauwaalne, ché w istocie serce bije w ggdanym rytmie treningowym (najlepiej kontrolowanymzez
specjalny pulsometr), a umiarkowana intensyé&namazliwia swobodne konwersacje bez zadyszki. Nie jest
to bez znaczenia dla os6b otytych, pacjentow k#dioznych, ortopedycznych i ludzi w podesztym wiek
Mozna E¢ wolno, ale intensywnie pracow&onczynami gérnymi, zwikszapc w ten sposob intensywsio
wysitku i nadal skutecznie ,perapc” kalorie.

Poniewa Nordic Walking mana uprawia na 3 poziomach zaawansowania, zdrowotnym, fitness
sportowym to kada osoba me dopasowa sobie technik i intensywndé¢ do swoich maliwosci
ruchowych, wyciowego poziomu kondycji, wagi ciata i innych ogi® wynikajacych z aktualnego stanu
zdrowia. Nie bez znaczenia jest rodzaj sz czyli para kijkow; te najwiszej jakdci, s tak
skonstruowane, aby mogty jeywaé osoby o zrénicowanych parametrach wagowo-wzrostowych, ecwi
w réznym wieku.

Osoby w podesztym wieku docarbezpieczne dwa dodatkowe punkty podparcia, orateskne odaizenie
stawoéw ju podczas wolnego, (ale jak efektywnego) marszu zwilaszcza w terenie trudnystiskim,
faktyczne korygowanie sylwetki (przy prawidtowo dahych kijkach) oraz atrakcyjsé zwigzam z
uprawiania modnej, nowoczesnej i ,kolorowej” aktyaéai fizycznej, co na pewno zekszy ich motywagj
do podejmowania tej formy aktywgm fizycznej na rzecz innych mniej dla nich odpadvieeh. Osoby w
srednim wieku kda sie mogly szybko pozhy nadwagi i w bezpieczny sposéb powtddo dawnej
sprawndci fizycznej, a miodzi i sprawni fizycznie entugfa solidnego wysitku znajd dla siebie wiele
wyzwan zwigzanych z treningiem na poziomie fitness i sportowwymagagcym zelaznej kondycji. Dzieci

i mlodziez szkolna, jako najmiodsi adepci Nordic Walking elfzi regularnym spaceromiwiczeniom
gimnastycznym i zabawom z kijkami wyrabw sobie prawidlow postaw podczas marszu, wzmoani
aparat kostno stawowy, zyskakondycg w mniej inwazyjny dla stawdéw sposéb w poréwnaniu z
tradycyjnym i nielubianym bieganiu i skakaniu poalszag¢ WF, a przede wszystkim neda zdrowych
nawykow ruchowych na calgcie.
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