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Nowa, efektywna forma rekreaciji

Nordic Walking jest najszybciej
rozprzestrzeniajgcym sie sportem
outdoor w Europie i na swiecie.

W 2003 roku liczba uprawiajgcych
marsz z kijkami przekroczyfa na swiecie
3 miliony osob, a szacunkowe

dane na rok 2005 siegajg 5 milionow
entuzjastow tej formy aktywnosci

ruchowe.

Nore

ordic Walking to nie tylko
spacerowanie, sportowy
chéd czy tez jogging. Dzie-

ki wykorzystaniu specjalnie za-
projektowanych kijkow jest ¢wi-
czeniem fizycznym catego ciata,
ktore moze tatwo uwies¢ zarow-
no ludzi mtodych jak i starszych.
Jako sport Nordic Walking na-
rodzit si¢ w latach trzydziestych
w Finlandii. Byt wowczas wyko-
rzystywany do letniego treningu
biegaczy narciarskich. Pod koniec
lat dziewiecdziesiatych stat sie
niezwykle popularng forma re-
kreacji wérod Finow i innych Eu-
ropejczykéw, gtéwnie Niemcow

r

INWA National Coach for e
Poland, mgr rehabilitacji

i Austriakow. Duza w tym zastu-
ga finskiej firmy Exel, ktéra nie
tylko opracowata i rozpoczeta
produkcje na masowa skale kij-
kow do Nordic Walking, ale tez
zaangazowata sie, przy wspotpra-
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Nordic Walking spragia, ze
zaréwno rekreacyjne jakili spor-
towe chodzenie staje bar-
dziej efektywne. Podczas mar-
szu sg intensywnie angaz@wane
mie¢énie grzbietu, obreczy bar-
kowej i konczyn gornyche Przy
prawidtowym stosowaniu tech-
niki chodzenia mig$nie ttych

wym catkowita masa akt
nych mie¢sni zwigksza si¢ p
czas marszu z kijkami do 90%,
a konsumpcja energii jest wiek-
sza przecietnie o 20%. Obciazé-
nie uktadow krazeniowegoio
dechowego zwicksza sie. Je
nakze odczuwalne obcigzenie
treningiem nie jest wicksze niz
podczas chodzenia bez kijkow.

Fot. Exel/Mikko Harma



Rezultat jest taki, ze uprawianie
Nordic Walking jest bardziej efektyw-
ne bez dodatkowego obciazenia sta-
wow kregostupa i konczyn dolnych.

Nordic Walking jest bezpieczny,
przyjemny i odpowiedni dla osob
mtodych i w podesztym wieku.
Jest takze idealnym sportem stoso-
wanym do redukgji wagi ciata, po-
prawy sprawnosci fizycznej i tre-
nowania wytrzymatosci.

Nordic Walking nie zyskatby ta-
kiego powodzenia, gdyby firma Exel
nie zaprojektowata specjalnych kij-
kéw do uprawiania chodu. Wspot-
pracowali przy tym naukowcy, leka-
rze i specjalisci fitness. Kijki sq zbu-
dowane z weglowych materiatow
kompozytowych (wtokna weglo-
we), ktore odznaczaja si¢ duza ela-
stycznoscia i wytrzymatoscia, a sa
jednoczesnie bardzo lekkie. Wtékno
weglowe jest ponadto idealnym
materiatem absorbujacym wibracje,
ktore powstaja podczas mocnego
odpychania si¢ w marszu.

Ergonomicznie zaprojektowane
rekojesci kijkow i specjalny system
zapiccia reki efektywnie przenosza
sity przy odepchnigciu si¢ od pod-
toza. Podobne zadanie ma koncow-
ka kijka (grot) i ,asfaltowa tapka”
do wykonania dobrego odepchnie-
cia kijkiem; dodatkowo absorbuja
one wstrzasy na twardym podtozu.

Badania wykazaty, ze dobry tre-
ning techniki Nordic Walking jest
bardzo wazny, aby osiagnac¢ udo-
wodnione naukowo korzysci zdro-
wotne, a mianowicie:

B usprawnienie uktadu oddecho-
Wego I sercowo-naczyniowego,

B zwiekszenie poboru tlenu prze-
cictnie o 20-58%, w zaleznos$ci od
intensywnosci wbijania kijkéw,

B cfektywny trening wszystkich
miesni konczyn dolnych, prostow-
nikéw konczyn gornych, wzmoc-
nienie mie$ni tutowia, ramion
i barkow,

B zwickszenie mobilnoéci gornego
odcinka kregostupa, ztagodzenie
napie¢ mi¢sniowych w okolicy
barkow,

B niewielkie obcigzenie stawow
u o0sob ¢wiczacych, dzieki czemu

Nordic Walking jest zalecany oso-
bom otytym, nie pogarsza takze
stanu obolatych stawdw, zwlaszcza
kolanowych,

B pozeranie” kalorii — w poréwna-
niu ze zwyktym chodem Nordic
Walking spala przecigtnie od 20%
do 40% wiecej kalorii,

B utrzymanie lepszej postawy,
rownowagi i stabilnosdci podczas
chodu z kijkami w trudnym te-
renie.

Nordic Walking jest tez $wiet-
nym sportem dla wszystkich,
a zwtaszcza dla tych, ktorzy:

B maja trudnosci z uzyskaniem
treningowych wartoséci tetna pod-
czas zwyktego chodu,

B szukaja urozmaicenia w swoich
programach treningowych,

B sa bytymi biegaczami, chcacymi
uzyskac taka sama intensywnos¢
jak przy bieganiu, ale bez duzego
obcigzania stawow,

B potrzebujg zwickszenia wydatku
energetycznego, ale maja ograni-
czenia predkosci chodu,

B chcg zrzuci¢ nadwage dla celow
zdrowotnych,

B potrzebuja motywacji, aby zwigk-
szy¢ swoja aktywnos¢ ruchowa,

B sy pacjentami kardiologicznymi
i szukaja bezpiecznej formy rehabi-
litacji ruchowej,

B 53 w podesztym wieku,

B maja problemy ortopedyczne,
zaburzenia réwnowagi i nie moga
nadmiernie obciazac¢ stawow.

Nordic Walking moze by¢ upra-
wiany na trzech réznych poziomach:
Poziom zdrowotny

Technika rekreacyjno-zdrowot-
na jest zalecana osobom, ktére
maja wszelkiego rodzaju ograni-
czenia ruchowe i béle w okolicach
kregostupa, stawow biodrowych,
kolanowych i skokowych. Masze-
rujac pracuja nad swoja kondycja
i zdrowiem na niskim poziomie
intensywnosci, w mity i przyjem-
ny sposob. Podczas spacerdw z kij-
kami ich stawy sa odcigzane,
zwigksza si¢ ulga i komfort w oko-
licach szyjno-barkowych, a plecy
i kregostup maja odpowiednie
wsparcie.

Zbawienng role odgrywa przy
tym technika korzystania z kijkow,
ktéra powoduje, ze:
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B utrzymujemy lepsza postawe, row-
nowage i stabilnos¢ podczas chodu
(zwlaszcza w trudnym terenie),
B nasza sylwetka jest bardziej wy-
prostowana, nieco wysuni¢ta do
przodu, uruchomione w ten spo-
sob  miegénie grzbietu tworzg
wsparcie dla plecow,
B zwicksza si¢ skuteczno$¢ rotacji
gérnej czesci tutowia oraz klatki
piersiowej wokét kregostupa, a tak-
ze aktywizacja topatek i ruchomos¢
obreczy barkowej,
B tagodniejszy jest nacisk na sta-
wy - cze$¢ ciezaru ciata zostaje
skierowana na kijki, a zatem plecy
pozostaja w bardziej tagodnym
potozeniu i nie wystepuje napie-
cie migsniowe, ktore moze grozi¢
kontuzja,
B kijki pomagaja utrzymac opty-
malny $rodek ciezkosci podczas
chodu, co odgrywa istotna rolg
w zapobieganiu problemom kon-
czyn dolnych, a wiec utatwia reha-
bilitacje,
B picta tagodniej kontaktuje si¢
z podtozem, przez co kolana pra-
cuja bardziej elastycznie.

Nordic Walking jest tez odpo-
wiednia forma terapii dla pacjen-
téw z niestabilnoscia miednicy,
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urazami kregostupa szyjnego,
uszkodzeniami przecigzeniowy-
mi, chronicznymi bélami plecéw
i mig¢éni. Pacjenci kardiologiczni,
ludzie z nadwaga, chorzy na cu-
krzyce i choroby uktadu krazenio-
wo-oddechowego, a takze osoby
cierpigce na dolegliwosci reuma-
tyczne mogq, a wrecz powinni
uprawiac¢ Nordic Walking.

Poziom fitness

Stosujac prawidtowa technike,
osoba maszerujaca z kijkami pod-
daje treningowi cate ciato.

Tetno serca jest przecietnie o 5-17
uderzen wyzsze, a konsumpcja
energii wzrasta az do 46%. Jak po-
kazuja te statystyki, wytrzymatos¢
osoby uprawiajacej Nordic Walking
jest trenowana juz od pierwszej se-
sji treningowej. Nordic Walking
mozna uprawia¢ samodzielnie, ale
trening w grupie jest bardzo moty-
WwujqCy i przyjemny.

Poziom sportowy

Technika sportowa obejmuje tre-
ning gorski, chodzenie, bieganie
i skakanie po roznym podtozu,
a takze ¢wiczenia wzmacniajace
wszystkie duze grupy miesniowe.

Dobrze zaprojektowany program
treningowy jest przeznaczony dla
bardzo wytrenowanych sportow-
cow, ktorzy pragna wyzwan w ak-
tywnosci sportowej, gdzie ¢wiczy sie
do granic fizycznych mozliwosci.

W 2000 roku powstato w Finlan-
dii Miedzynarodowe Stowarzysze-
nie Nordic Walking (INWA), ktore-
go celem jest promowanie tego
sportu i prowadzenie dalszych ba-
dan nad jego zaletami zdrowotny-
mi. Stowarzyszenie jest wspierane
przez przedstawicieli finskich firm
Polar Electro (monitory serca, pul-
sometry) oraz Exel, a takze przez
delegatéw 30 panstw wspdtpracu-
jacych, w ktorych Nordic Walking
jest entuzjastycznie rozwijany.

Nordic Walking moze zmieniC wasze ycie

Wkrotce powstanie takze Polskie
Stowarzyszenie Nordic Walking.
Odbyto si¢ juz kilka szkolen dla in-
struktoréw i tzw. Activity Leaders,
czyli 0sob, ktére nie majac kierun-
kowego wyksztatcenia sportowego
lub rehabilitacyjnego chca prowa-
dzi¢ grupy spacerowe i populary-
zowac te forme rekreacji. Dzigki
wspotpracy z INWA wyszkolono 21
instruktoréw i przewodnikéw Nor-
dic Walking (www.nordicwalk.pl).
Prowadza juz oni zajecia ze swoimi
grupami. Wazne jest dalsze rozwi-
janie sieci profesjonalnych in-
struktorow. To oni zadbaja o na-
uczanie prawidtowej techniki. Tyl-
ko w ten sposob entuzjasci marszu
z kijkami beda mogli doswiadczy¢
korzysci wynikajacych z uprawia-
nia tej wspaniatej i radosnej formy
rekreacji. a

Wywiad z Sirpg Arvonen* dla ,Body Life”

BL: W Finlandii Nordic Walking uprawia regularnie 600 tysiecy 0sob. Jak
na kraj liczgcy nieco ponad 5 milionow mieszkaricow to wynik oszafamia-
Jjacy. Dla poréwnania w Polsce — 38 miliondw mieszkancdw — bylyby to 4
miliony mitosnikéw aktywnosci na swiezym powietrzu. Jak to sie stafo, ze
NW jest obecnie tak masowo uprawianym
sportem w Finlandii?

Sirpa Arvonen: Suomen Latu, czyli Cen-
tralne Stowarzyszenie Sportéw i Rekre-
acji na Swiezym Powietrzu opracowato
program edukacyjny, potem zorganizo-
walismy spotkania dla pierwszych zainte-
resowanych i skontaktowali$my sig z me-
diami. Mamy 233 lokalne stowarzyszenia
w cafej Finlandii. Tam odbywaly sie kur-
sy instruktorskie. Nasi szkoleniowcy byli
od poczatku bardzo zapaleni do pracy,
dlatego ludzie z przyjemnoscig brali
udziat w zajeciach - odkryli, ze Nordic
Walking poprawia ich samopoczucie
i pomaga pokonywa¢ m.in. dolegliwosci
bolowe w okolicach szyi i obreczy barkowe;j.

BL: Jak rozwdj tego ruchu wypada w poréwnaniu z innymi formami re-
Kreacji uprawianymi w Finlandii?

S.A.: Spacerowanie z kijkami jest u nas najpopularniejszg forma ¢wi-
czen fizycznych, podobnie jak narciarstwo biegowe. Zaletg Nordic Wal-
king jest jednak to, ze zaczgli go uprawia¢ ludzie, ktdrzy wczesniej nie
byli szczegdInymi entuzjastami sportu.

i
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Sirpa Arvonen z przyjemno$cia wspomina pierwsze
w Polsce szkolenie NW w Janséwce k/ Poznania

BL: Jak ruch ten jest zorganizowany, gdzie skupiajg sie mitosnicy NW?
S.A.: Poczatkowo amatorzy Nordic Walking spotykali si¢ w lokalnych
klubach, organizowali sie w grupy na i spacerowali na $wiezym powie-
trzu. Mogli takze uczestniczy¢ w kursach oferowanych przez centra re-
kreacyjne i o$rodki sportowe Suomen Latu. Obecnie sami chodzg na
treningi, czesto z przyjaciotmi i wspdtmatzonkami.

BL: Byfa Pani w Polsce na pierwszym kur-
sie dla instruktoréw NW. Czy sadzi Pani,
ze Polacy zainteresujg sie tg formg reke-
racji w podobnym stopniu co mieszkaricy
Skandynawii?

S.A.: Polska ma bardzo dobre warunki
krajobrazowe i doskonafe mozliwosci,
aby szybko zwigkszy¢ liczbe osob upra-
wiajgcych Nordic Walking. Uczestnicy
kursu byli bardzo zapaleni i profesjonalni
w swoim nastawieniu do Nordic Walking,
wiec sadze, ze bedg wkrotce przekazy-
wac dalej wiedze o tym, jak Swietne sa-
mopoczucie i ile radosci zapewnia dobry
marsz, a sg to najwazniejsze zalety Nor-
dic Walking. NW nie tylko poprawi waszg
sprawno$¢ — moze zmieni¢ wasze zycie, poniewaz zyskacie zdrowie
i nowe grupy przyjaciot.
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* Sirpa Arvonen jest jednym z tworcow popularnosci NW w Finlandiii, od wielu lat dzia-
la jako instruktor fitness i menedzer do spraw informacji i komunikacji Centralnego
Stowarzyszenia Sportu i Rekreacji Suomen Latu z siedzibg w Helsinkach, jest takze
czlonkiem zarzadu INWA (doradztwo) oraz Komisji Edukacyjnej INWA.



