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Nordic Walking jest cickawa i przyjemna forma rekreacji i poprawy ogdlnego stanu zdrowia.
Polega on na marszu ze specjalnie do tego przystosowanymi kijkami. Dyscyplina ta powstata
w poczatkach lat dwudziestych XX wieku jako forma treningu dla narciarzy biegowych
(korzysta z niej Justyna Kowalczyk).

Podczas Nordic Walking osoba uprawiajaca ten rodzaj marszu angazuje do wysitku wigkszos$¢
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migsni ciala i wszystkie stawy. Pracuja one zupehie inaczej niz podczas zwyklego marszu.
Staja sig bardziej wzmocnione i wytrzymate (zwlaszcza ramiona, nogi i kregostup).

Po intensywnych ¢wiczeniach podczas takich spacerow, jestesmy w stanie pokonywac dhuzsze
dystanse, z atwoscia wchodzi¢ na wzniesienia, a co najwazniejsze - Nordic Walking pozwala
spala¢ nieco wigcej kalorii niz podczas zwyktego chodzenia. Jak si¢ okazuje, mozna go uzna¢ takze za dobra
forme odchudzania. Sport ten wptywa takze bardzo korzystnie na system oddechowy i krazenie.

Nordic Walking pozwala chodzi¢ w indywidualnym tempie, co znaczaco wpltywa na akceptacjg tej formy ruchu przez
osoby z problemami narzadow ruchu i osoby starsze, poniewaz daje dodatkowe podparcie ciata w postaci kijkow,
odciazajac stawy i ulatwiajac utrzymanie rownowagi.

Tak wige Nordic Walking nie obcigza zbyt mocno organizmu podczas marszu, odciaza stawy, wplywa na poprawg
krazenia i zwigksza wydolno$¢ ptuc. Seniorzy dodatkowo podkreslaja, ze na trening lub spacer mozna si¢ wybra¢ w grupie,

co zwigksza jego atrakcyjnos¢ i daje mozliwo$¢ poznawania nowych osob. Chodzi¢ z kijami mozna w kazdym miejscu na N
ziemi: tak nad morzem, jak i w gorach i w kazdej porze roku. -
Przygodg z Nordic Walking warto rozpocza¢ pod okiem instruktora, ktory pomoze dobra¢ odpowiednie kijki, nauczy LiE i
prawidtowej techniki chodzenia oraz wiasciwej ,,rozgrzewki* przed rozpoczgciem ¢wiczen. I‘_I
Uprawia¢ ten sport moze kazdy niezaleznie od wieku i poczatkowej kondycji, dopasowujac do wlasnych potrzeb i mozliwosei )
poziom aktywnosci - zdrowotny, fitness lub sportowy. ) | |
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Technika chodzenia Nordic Walking ==
Najogolniej ujmujac Nordic Walking polega na potaczeniu marszu tradycyjnego z technika nart biegowych - odpychania si¢ od
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podtoza kijami. Najwazniejsze elementy marszu to: wbicie kija, odepchnigcie ramieniem z kijem oraz noga od podtoza. Elementy te,
potaczone w ptynna technike, beda wptywac na szybko$¢ marszu, a takze na jego efektywnos$c¢.

Cwiczenia z Nordic Walking warto rozpocza¢ od marszu bez uzycia kijkow, bo wowczas nauczymy si¢ poprawnie maszerowaé

- prawidlowy marsz to dtugie kroki i ruch rozpoczynany od pigty, wyprostowana sylwetka oraz regularny rytm krokow.

Gdy opanujemy kroki mozemy przej$¢ do chodzenia z kijkami luzno zwisajacymi z ramion wyprostowanych wzdtuz tutowia, rece
wilaczamy do chodu machajac nimi naprzemiennie i koordynujac z praca nog - stawiajac krok prawa noga, jednoczes$nie wysuwamy
do przodu prawe ramig z kijem. Analogicznie: gdy stawiamy krok lewa noga - wysuwamy jednoczesnie lewe ramig z kijem. A gdy juz
opanujemy naprzemienno$¢ ruchow zaczynamy coraz mocniej odpychac sig kijami od podtoza.

Waznym elementem prawidlowej techniki chodzenia jest marsz z wydluzonymi, prostymi rgkoma. Takie utoZenie rak, pozwoli na
ustawianie si¢ kijka pod odpowiednim katem (okoto 60 stopni do tytu) tak, aby znajdowat si¢ on na wysokosci pigty nogi wykrocznej. Kijki powinny by¢
skierowane uko$nie w tyl przez caly czas marszu.

Nalezy takze pamigta¢, aby reka wysunigta do przodu nie przekraczata linii bioder, co utatwia ruch do przodu - przed siebie. Cata koniczyna gérna powinna
pracowac¢ az za linig bioder, co uruchamia kolejne

migs$nie. Oprocz wymachu ramion do przodu i do tytu, mozna wzmocni¢ ruch przez rotacjg gornego tutowia wzdtuz osi pionowe;j.

I jeszcze kilka uwag - nie nalezy mylié kijkéw do Nordic Walking z kijkami trekkingowymi. Czasami dochodzi do takich pomylek, gdyz sprzedawcy e '-:':_‘* e
nie informuja o zasadniczych roznicach migdzy wyposazeniem trekkingowym a marszowym. A na dhuzszy spacer z kijkami warto ubra¢ si¢ na przystowiowa "“‘::':-u
L.cebulkg®, oczywiscie w sportowych butach i z woda mineralna w plecaczku. ) P o ks,

o, ryivy w odh

Nigdy nie jest za pdzno na rozpoczecie przygody z Nordic Walking!!!
A Miasto-Ogrod Podkowa Lesna jest najlepszym miejscem do uprawiania tej dyscypliny !!!

gt e 1
Aktywnos¢ ruchowa jest lekarstwem dla organizmu, a Nordic Walking jest najlepsza forma jej realizacji. ,
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