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SWJATOWA FEDERACJA SERCA ORAZ EXEL SPORTS OY
WSPOLNIE ZACH ECAJA DO PROFILAKTYKI CHOROB SERCA

Swiatowa Federacja Serca oraska firma Exel Sports Oy, wiady producent
najwyzszej jakdci ekskluzywnych kijkéw sportowych, inauguguyspoélne dziatania z
okazji Swiatowego Dnia Serca, ktorych celem jest@sizenieswiadomdci spotecznej
o koniecznéci regularnego treningu fizycznego, aby zapobiederobom serca.
Dziatania te g przeprowadzane we wspotpracy zehzynarodowym Stowarzyszeniem
Nordic Walking (INWA). Celem wspdlnie organizowatyienprez kedzie zachcanie
lokalnych spoteczriwi do pohkczenia sit i angaowania s¢ w promowanie oraz
uprawianie Nordic Walking jako tatwej i praktyczrieymy aktywndci ruchowej, ktora
moze by integralm cz¢$cia codziennego, aktywnedgiycia ludzi.

Choroby serca oraz udar mézgungajwigkszymswiatowym zabdjg, zabijapcym 17.5
miliona ludzi w cagu roku, z ktérych 80 procent wywodz¢ s populacji krajéw o
niskich isrednich dochodach, a wielu z nich to ludzie w wigkadukcyjnym.

Zdrowa dieta oraz porzucenie palenia papierosowarmagobiec zawatom serca i
udarom mozgu.

Regularny wysitek fizyczny jest niezwykle way, poniewa redukuje ryzyko udaru o
25%', a ryzyko choroby wigcowej o 40%. Obecnie, 60 do 85% kobiet na catym
swiecie, dla przyktadu, nie jest na tyle aktywna/éiznie, aby odnig korzysci
fizyczne®.

Brak aktywndci fizycznej przyczynia gido otytaci, cukrzycy oraz nadémienia.
Serce to nusien, ktéry wymaga regularnego treningu, aby skutecemgt stale
pompowa krew z kadym swoim skurczem.

Regularna aktywni fizyczna oraz jej wptyw na wspotistnige czynniki ryzyka
pomaga spowoldizwezanie s¢ tetnic serca i mozgu, zaeba organizm do ztywania
nagromadzonych zapaséw ttuszczuzenpomoc w obrzieniu cknienia krwi, poprawia
poziom cholesterolu (zwkszapc poziom dobrego HDL) oraz utrzymuje prawidtowy

poziom cukru we Kkrwi.



Nordic Walking byt pocatkowo stosowany jako letnia metoda treningowa @argi
biegowych w Finlandii. Nagpnie zostat przeksztatcony w aktywéddizyczm

ze specyficzatechniky marszu i wykorzystaniem spite treningowego we wspotpracy
z finskim producentem Exel Sports Oy, naukowcamivzata sportu i medycyny, oraz

innymi profesjonalistami z kgow fitness.

Nordic Walking jest efektywniejszym sposobem nomeglo chodzenia dgii
wykorzystaniu specjalnie zaprojektowanych kijkolwy @aangaowat gorm potowe

ciata i tym samym stworzyidealny trening catego organizmu.

Jest to naturalna, bezpieczna i skuteczna formavakkci fizycznej, odpowiednia
dla wszystkich. Nordic Walking zwksza ttno od 5 do 17 uderaémin ( podczas
normalnego marszutho wynosi 130 uderae/min, a w Nordic Walking,147
uderz&/min, wzrost o 13%), a konsumpcja energii wzrasteednio 20% w

poréwnaniu ze zwyktym marszem bez kijkow

Nordic Walking byt zapoctkowany w Finlandii w 1997 roku. Jego populaéo
szybko wzrosta i jest obecnie jedn najszybciej rozwijacych s¢ aktywnaci

fithess nawiezym powietrzu.

Swiatowy Dzier Serca, teraz j6smy rok z rzdu, jest przeprowadzany przez
organizacjeSwiatowej Federacji Serca w ponad 100 krajach. TegorySwiatowy
Dzien Serca, odbywagy sk 30 wrzénia pod nazw,Zjednoczmy sity w walce o
Zdrowe Serce” zacita ludzi do wspolnych dzialana rzecz tworzenia spoteczao
zdrowych serc. Te spoteczw - wywodzce sg z rodzin, szkot, grup spotecznych,
kregow zawodowych i religijnych — magactecat do tworzenia sisrodowiska
wolnego od dymu tytoniowego, dokonywania prozdrawoh wyboréw w zakresie
aktywndci fizycznej i ocywiania.

Niezaleznie od imprez Nordic Walking, inne dziatania w rain&wiatowego Dnia
Serca obejmr badania lekarskie, zorganizowane spacery, béegninaria fitness,
przemowienia publiczne, pokazy i wggy sceniczne, fora naukowe, wystawy,

koncerty, karnawaly i turnieje sportowe. Odwiei@ stror www.worldheartday.com




O Exel Sports Oy

Exel Sports Oy, usytuowana w Finlandii, jest jedrgmiodicych producentéw
kompozytowych ekskluzywnych takich produktow jakkkdo Nordic Walking,
narciarstwa biegowego, alpejskiego, trekkingu, @ezesoriow sportowych

Exel Sports jest fili Grupy Exel Spotka Akcyjna, ktéra zatrudnia 600goranikow w
wielu krajach i posiada obrét 112,4 miliona Eur6dg).

W celu uzyskania dalszych informacji presxwiedzé strore: www.exelsports.net

O Miedzynarodowym Stowarzyszeniu Nordic Walking (INWA)

Migdzynarodowe Stowarzyszenie Nordic Walking (INWAstato w Finlandii w
2000 roku. INWA jest jedynmigdzynarodow organizacj autoryzowan przez
tworcow Nordic Walking do promowania, rozwijaniagdhrony cech
charakterystycznych oraz zasad Nordic Walking mgntawiecie.

We wspétpracy z profesjonalistami z dziedziny spomedycyny i fithess, INWA
rozwija innowacyjne metody treningowe oraz progrankoleniowe dotycce Nordic
Walking. INWA takze wspoétpracuje z organizacjami naukowymi i medyeany
oferujacymi zalecenia treningowe w oparciu o badania nawko

Pod koniec 2006 roku, INWA ma 17 oficjalnych orgaawji cztonkowskich, a
instruktorzy INWA zostali certyfikowani w prawie 4dajach nawiecie. W celu
uzyskania dalszych informacji presadwiedzé strore: www.inwa.nordicwalking.com

O Swiatowej Federacji Serca

Swiatowa Organizacja Serca jest organizajzaradowa mieszczca sie w Genewie,
w Szwajcarii, ktora péwieca st zapobieganiu i kontroli chordb serca oraz udarow,
szczegolnie skupiag swop uwag; na krajach o niskim i przeghym dochodzie.
Sktada s} ona ze 195 organizacji cztonkowskich obejmoygch fundacje
kardiologiczne, na rzecz zdrowego serca, z pof@dkiajow regionu Azji | Pacyfiku,
Europy, Dalekiego Wschodu, obu Ameryk oraz Afryki

W celu uzyskania dalszych informacji presmwiedz¢ strore: www.worldheart.org

World Heart Federation - Kontakty Prasowe: Karen Smadja, Cohn & Wolfe Public
Relations, Tel: +41 22 908 4077 or E-mé&#dren.smadja@ch.cohnwolfe.com

lub odwiedzé strore: http://www.cwnewsroom.ch

Exel Sports Oy - Kontakt Prasowy:Aki Karihtala, Exel Sports Oy

Tel: +358 (20) 7541 222 or E-mail: aki.karihtala@efx

lub odwiedz¢: www.exelsports.net

Ttumaczenie:

Piotr Kowalski

INWA National Coach
www.nordicwalk.pl

Y Hu G et al. Stroke, September 2005; 36 (9): 1994-9

! Tanasescu M et al. JAMA 2002 October 23, 288: 12%20.

1 WHO, Information sheets:” Sedentary lifestyle:labgl public health problemiyww.who.int

4 Church, Earnest, Morss. Field testing of physiolabiesponses associated with Nordic Walking. Rest@erc

Sports 73;296-300, 2002.







