
N ordic Walking to nie tylko
spacerowanie, sportowy
chód czy te˝ jogging. Dzi´-

ki wykorzystaniu specjalnie za-
projektowanych kijków jest çwi-
czeniem fizycznym ca∏ego cia∏a,
które mo˝e ∏atwo uwieÊç zarów-
no ludzi m∏odych jak i starszych. 

Jako sport Nordic Walking na-
rodzi∏ si´ w latach trzydziestych
w Finlandii. By∏ wówczas wyko-
rzystywany do letniego treningu
biegaczy narciarskich. Pod koniec
lat dziewi´çdziesiàtych sta∏ si´
niezwykle popularnà formà re-
kreacji wÊród Finów i innych Eu-
ropejczyków, g∏ównie Niemców

i Austriaków. Du˝a w tym zas∏u-
ga fiƒskiej firmy Exel, która nie
tylko opracowa∏a i rozpocz´∏a
produkcj´ na masowà skal´ kij-
ków do Nordic Walking, ale te˝
zaanga˝owa∏a si´, przy wspó∏pra-

cy Centrum Sportu i Rekreacji
Outdoor Suomen Latu, w pro-
mowanie tej wszechstronnej for-
my ruchu na Êwie˝ym powietrzu
oraz szkolenie instruktorów. 

Wi´cej ni˝ spacer

Nordic Walking sprawia, ˝e
zarówno rekreacyjne jak i spor-
towe chodzenie staje si´ bar-
dziej efektywne. Podczas mar-
szu sà intensywnie anga˝owane
mi´Ênie grzbietu, obr´czy bar-
kowej i koƒczyn górnych. Przy
prawid∏owym stosowaniu tech-
niki chodzenia mi´Ênie tych
partii cia∏a naprzemiennie na-
pinajà si´ i rozluêniajà. Ponadto
trenowane sà mi´Ênie poÊlad-
kowe, brzucha i grzbietu. W po-
równaniu z chodem sporto-
wym ca∏kowita masa aktyw-
nych mi´Êni zwi´ksza si´ pod-
czas marszu z kijkami do 90%,
a konsumpcja energii jest wi´k-
sza przeci´tnie o 20%. Obcià˝e-
nie uk∏adów krà˝eniowego i od-
dechowego zwi´ksza si´. Jed-
nak˝e odczuwalne obcià˝enie
treningiem nie jest wi´ksze ni˝
podczas chodzenia bez kijków. 
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Nordic Walking jest najszybciej 

rozprzestrzeniajàcym si´ sportem 

outdoor w Europie i na Êwiecie. 

W 2003 roku liczba uprawiajàcych

marsz z kijkami przekroczy∏a na Êwiecie

3 miliony osób, a szacunkowe 

dane na rok 2005 si´gajà 5 milionów

entuzjastów tej formy aktywnoÊci 

ruchowej.

Nordic WalkingNordic Walking

Nowa, efektywna forma rekreacji

INWA National Coach for 
Poland, mgr rehabilitacji
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Rezultat jest taki, ˝e uprawianie
Nordic Walking jest bardziej efektyw-
ne bez dodatkowego obcià˝enia sta-
wów kr´gos∏upa i koƒczyn dolnych.

Nordic Walking jest bezpieczny,
przyjemny i odpowiedni dla osób
m∏odych i w podesz∏ym wieku.
Jest tak˝e idealnym sportem stoso-
wanym do redukcji wagi cia∏a, po-
prawy sprawnoÊci fizycznej i tre-
nowania wytrzyma∏oÊci.

Dwie nogi i dwa kijki

Nordic Walking nie zyska∏by ta-
kiego powodzenia, gdyby firma Exel
nie zaprojektowa∏a specjalnych kij-
ków do uprawiania chodu. Wspó∏-
pracowali przy tym naukowcy, leka-
rze i specjaliÊci fitness. Kijki sà zbu-
dowane z w´glowych materia∏ów
kompozytowych (w∏ókna w´glo-
we), które odznaczajà si´ du˝à ela-
stycznoÊcià i wytrzyma∏oÊcià, a sà
jednoczeÊnie bardzo lekkie. W∏ókno
w´glowe jest ponadto idealnym
materia∏em absorbujàcym wibracje,
które powstajà podczas mocnego
odpychania si´ w marszu.

Ergonomicznie zaprojektowane
r´kojeÊci kijków i specjalny system
zapi´cia r´ki efektywnie przenoszà
si∏y przy odepchni´ciu si´ od pod-
∏o˝a. Podobne zadanie ma koƒców-
ka kijka (grot) i „asfaltowa ∏apka”
do wykonania dobrego odepchni´-
cia kijkiem; dodatkowo absorbujà
one wstrzàsy na twardym pod∏o˝u. 

Chodê na zdrowie!

Badania wykaza∏y, ˝e dobry tre-
ning techniki Nordic Walking jest
bardzo wa˝ny, aby osiàgnàç udo-
wodnione naukowo korzyÊci zdro-
wotne, a mianowicie:
" usprawnienie uk∏adu oddecho-
wego i sercowo-naczyniowego,
" zwi´kszenie poboru tlenu prze-
ci´tnie o 20-58%, w zale˝noÊci od
intensywnoÊci wbijania kijków,
" efektywny trening wszystkich
mi´Êni koƒczyn dolnych, prostow-
ników koƒczyn górnych, wzmoc-
nienie mi´Êni tu∏owia, ramion
i barków,
" zwi´kszenie mobilnoÊci górnego
odcinka kr´gos∏upa, z∏agodzenie
napi´ç mi´Êniowych w okolicy
barków,
" niewielkie obcià˝enie stawów
u osób çwiczàcych, dzi´ki czemu

Nordic Walking jest zalecany oso-
bom oty∏ym, nie pogarsza tak˝e
stanu obola∏ych stawów, zw∏aszcza
kolanowych,
" „po˝eranie” kalorii – w porówna-
niu ze zwyk∏ym chodem Nordic
Walking spala przeci´tnie od 20%
do 40% wi´cej kalorii,
" utrzymanie lepszej postawy,
równowagi i stabilnoÊci podczas
chodu z kijkami w trudnym te-
renie.

Nordic Walking jest te˝ Êwiet-
nym sportem dla wszystkich,
a zw∏aszcza dla tych, którzy:
" majà trudnoÊci z uzyskaniem
treningowych wartoÊci t´tna pod-
czas zwyk∏ego chodu,
" szukajà urozmaicenia w swoich
programach treningowych,
" sà by∏ymi biegaczami, chcàcymi
uzyskaç takà samà intensywnoÊç
jak przy bieganiu, ale bez du˝ego
obcià˝ania stawów,
" potrzebujà zwi´kszenia wydatku
energetycznego, ale majà ograni-
czenia pr´dkoÊci chodu,
" chcà zrzuciç nadwag´ dla celów
zdrowotnych,
" potrzebujà motywacji, aby zwi´k-
szyç swojà aktywnoÊç ruchowà,
" sà pacjentami kardiologicznymi
i szukajà bezpiecznej formy rehabi-
litacji ruchowej,
" sà w podesz∏ym wieku,
" majà problemy ortopedyczne,
zaburzenia równowagi i nie mogà
nadmiernie obcià˝aç stawów.

Raz, dwa, trzy

Nordic Walking mo˝e byç upra-
wiany na trzech ró˝nych poziomach:
Poziom zdrowotny

Technika rekreacyjno-zdrowot-
na jest zalecana osobom, które
majà wszelkiego rodzaju ograni-
czenia ruchowe i bóle w okolicach
kr´gos∏upa, stawów biodrowych,
kolanowych i skokowych. Masze-
rujàc pracujà nad swojà kondycjà
i zdrowiem na niskim poziomie
intensywnoÊci, w mi∏y i przyjem-
ny sposób. Podczas spacerów z kij-
kami ich stawy sà odcià˝ane,
zwi´ksza si´ ulga i komfort w oko-
licach szyjno-barkowych, a plecy
i kr´gos∏up majà odpowiednie
wsparcie. 

Zbawiennà rol´ odgrywa przy
tym technika korzystania z kijków,
która powoduje, ˝e:

" utrzymujemy lepszà postaw´, rów-
nowag´ i stabilnoÊç podczas chodu
(zw∏aszcza w trudnym terenie),
" nasza sylwetka jest bardziej wy-
prostowana, nieco wysuni´ta do
przodu, uruchomione w ten spo-
sób mi´Ênie grzbietu tworzà
wsparcie dla pleców,
" zwi´ksza si´ skutecznoÊç rotacji
górnej cz´Êci tu∏owia oraz klatki
piersiowej wokó∏ kr´gos∏upa, a tak-
˝e aktywizacja ∏opatek i ruchomoÊç
obr´czy barkowej,
" ∏agodniejszy jest nacisk na sta-
wy – cz´Êç ci´˝aru cia∏a zostaje
skierowana na kijki, a zatem plecy
pozostajà w bardziej ∏agodnym
po∏o˝eniu i nie wyst´puje napi´-
cie mi´Êniowe, które mo˝e groziç
kontuzjà,
" kijki pomagajà utrzymaç opty-
malny Êrodek ci´˝koÊci podczas
chodu, co odgrywa istotnà rol´
w zapobieganiu problemom koƒ-
czyn dolnych, a wi´c u∏atwia reha-
bilitacj´,
" pi´ta ∏agodniej kontaktuje si´
z pod∏o˝em, przez co kolana pra-
cujà bardziej elastycznie.

Nordic Walking jest te˝ odpo-
wiednià formà terapii dla pacjen-
tów z niestabilnoÊcià miednicy,



urazami kr´gos∏upa szyjnego,
uszkodzeniami przecià˝eniowy-
mi, chronicznymi bólami pleców
i mi´Êni. Pacjenci kardiologiczni,
ludzie z nadwagà, chorzy na cu-
krzyc´ i choroby uk∏adu krà˝enio-
wo-oddechowego, a tak˝e osoby
cierpiàce na dolegliwoÊci reuma-
tyczne mogà, a wr´cz powinni
uprawiaç Nordic Walking.
Poziom fitness

Stosujàc prawid∏owà technik´,
osoba maszerujàca z kijkami pod-
daje treningowi ca∏e cia∏o.

T́ tno serca jest przeci´tnie o 5-17
uderzeƒ wy˝sze, a konsumpcja
energii wzrasta a˝ do 46%. Jak po-
kazujà te statystyki, wytrzyma∏oÊç
osoby uprawiajàcej Nordic Walking
jest trenowana ju˝ od pierwszej se-
sji treningowej. Nordic Walking
mo˝na uprawiaç samodzielnie, ale
trening w grupie jest bardzo moty-
wujàcy i przyjemny.
Poziom sportowy

Technika sportowa obejmuje tre-
ning górski, chodzenie, bieganie
i skakanie po ró˝nym pod∏o˝u,
a tak˝e çwiczenia wzmacniajàce
wszystkie du˝e grupy mi´Êniowe.

Dobrze zaprojektowany program
treningowy jest przeznaczony dla
bardzo wytrenowanych sportow-
ców, którzy pragnà wyzwaƒ w ak-
tywnoÊci sportowej, gdzie çwiczy si´
do granic fizycznych mo˝liwoÊci. 

Stowarzyszenie Nordic Walking 

W 2000 roku powsta∏o w Finlan-
dii Mi´dzynarodowe Stowarzysze-
nie Nordic Walking (INWA), które-
go celem jest promowanie tego
sportu i prowadzenie dalszych ba-
daƒ nad jego zaletami zdrowotny-
mi. Stowarzyszenie jest wspierane
przez przedstawicieli fiƒskich firm
Polar Electro (monitory serca, pul-
sometry) oraz Exel, a tak˝e przez
delegatów 30 paƒstw wspó∏pracu-
jàcych, w których Nordic Walking
jest entuzjastycznie rozwijany.

Wkrótce powstanie tak˝e Polskie
Stowarzyszenie Nordic Walking.
Odby∏o si´ ju˝ kilka szkoleƒ dla in-
struktorów i tzw. Activity Leaders,
czyli osób, które nie majàc kierun-
kowego wykszta∏cenia sportowego
lub rehabilitacyjnego chcà prowa-
dziç grupy spacerowe i populary-
zowaç t´ form´ rekreacji. Dzi´ki
wspó∏pracy z INWA wyszkolono 21
instruktorów i przewodników Nor-
dic Walking (www.nordicwalk.pl).
Prowadzà ju˝ oni zaj´cia ze swoimi
grupami. Wa˝ne jest dalsze rozwi-
janie sieci profesjonalnych in-
struktorów. To oni zadbajà o na-
uczanie prawid∏owej techniki. Tyl-
ko w ten sposób entuzjaÊci marszu
z kijkami b´dà mogli doÊwiadczyç
korzyÊci wynikajàcych z uprawia-
nia tej wspania∏ej i radosnej formy
rekreacji. #
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Wywiad z Sirpà Arvonen* dla  „Body Life” 

BBLL:: W Finlandii Nordic Walking uprawia regularnie 600 tysi´cy osób. Jak
na kraj liczàcy nieco ponad 5 milionów mieszkaƒców to wynik osza∏amia-
jàcy. Dla porównania w Polsce – 38 milionów mieszkaƒców – by∏yby to 4
miliony mi∏oÊników aktywnoÊci na Êwie˝ym powietrzu. Jak to si´ sta∏o, ˝e
NW jest obecnie tak masowo uprawianym
sportem w Finlandii?
SSiirrppaa AArrvvoonneenn:: Suomen Latu, czyli Cen-
tralne Stowarzyszenie Sportów i Rekre-
acji na Âwie˝ym Powietrzu opracowa∏o
program edukacyjny, potem zorganizo-
waliÊmy spotkania dla pierwszych zainte-
resowanych i skontaktowaliÊmy si´ z me-
diami. Mamy 233 lokalne stowarzyszenia
w ca∏ej Finlandii. Tam odbywa∏y si´  kur-
sy instruktorskie. Nasi szkoleniowcy byli
od poczàtku bardzo zapaleni do pracy,
dlatego ludzie z przyjemnoÊcià brali
udzia∏ w zaj´ciach – odkryli, ˝e Nordic
Walking poprawia ich samopoczucie
i pomaga pokonywaç m.in. dolegliwoÊci
bólowe w okolicach szyi i obr´czy barkowej. 
BBLL:: Jak rozwój tego ruchu wypada w porównaniu z innymi formami re-
kreacji uprawianymi w Finlandii?
SS..AA..:: Spacerowanie z kijkami jest u nas najpopularniejszà formà çwi-
czeƒ fizycznych, podobnie jak narciarstwo biegowe. Zaletà Nordic Wal-
king jest jednak to, ˝e zacz´li go uprawiaç ludzie, którzy wczeÊniej nie
byli szczególnymi entuzjastami sportu.

BBLL:: Jak ruch ten jest zorganizowany, gdzie skupiajà si´ mi∏oÊnicy NW?
SS..AA..:: Poczàtkowo amatorzy Nordic Walking spotykali si´ w lokalnych
klubach, organizowali si´ w grupy na i spacerowali na Êwie˝ym powie-
trzu. Mogli tak˝e uczestniczyç w kursach oferowanych przez centra re-
kreacyjne i oÊrodki sportowe Suomen Latu. Obecnie sami chodzà na
treningi, cz´sto z przyjació∏mi i wspó∏ma∏˝onkami. 

BBLL:: By∏a Pani w Polsce na pierwszym kur-
sie dla instruktorów NW. Czy sàdzi Pani,
˝e Polacy zainteresujà si´ tà formà reke-
racji w podobnym stopniu co mieszkaƒcy
Skandynawii?
SS..AA..:: Polska ma bardzo dobre warunki
krajobrazowe i doskona∏e mo˝liwoÊci,
aby szybko zwi´kszyç liczb´ osób upra-
wiajàcych Nordic Walking. Uczestnicy
kursu byli bardzo zapaleni i profesjonalni
w swoim nastawieniu do Nordic Walking,
wi´c sàdz´, ˝e b´dà wkrótce przekazy-
waç dalej wiedz´ o tym, jak Êwietne sa-
mopoczucie i ile radoÊci zapewnia dobry
marsz, a sà to najwa˝niejsze zalety Nor-
dic Walking. NW nie tylko poprawi waszà

sprawnoÊç  – mo˝e zmieniç wasze ˝ycie, poniewa˝ zyskacie zdrowie
i nowe grupy przyjació∏.

Nordic Walking mo˝e zmieniç wasze  ˝ycie

* Sirpa Arvonen jest jednym z twórców popularnoÊci NW w Finlandii, od wielu lat dzia-
∏a jako instruktor fitness i mened˝er do spraw informacji i komunikacji Centralnego
Stowarzyszenia Sportu i Rekreacji Suomen Latu z siedzibà w Helsinkach, jest tak˝e
cz∏onkiem zarzàdu INWA (doradztwo) oraz Komisji Edukacyjnej INWA.

Sirpa Arvonen z przyjemnoÊcià wspomina pierwsze 
w Polsce szkolenie NW  w Jansówce k/ Poznania


