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URODA I ZDROWIE

Aktywnym mo˝na byç 
w ka˝dym wieku.Wystarczy

zostawiç samochód i z kijkami 
w d∏oniach wyruszyç 

na wycieczk´ w stylu nordyckim.

Po zdrowie
MARSZ

T
rzeba jednak wiedzieç, jak chodziç, by marsz
nordycki przyniós∏ korzyÊci sylwetce i zdro-
wiu. Okazuje si´, ˝e na poczàtku spacer
z podpórkami wcale nie jest taki prosty. Ich
d∏ugoÊç musi byç odpowiednio dopasowana,

a przymocowane do nich r´kawiczki na∏o˝one tak, by
podczas marszu r´ce mog∏y si´ swobodnie poruszaç. 

POMYS¸OWI FINOWIE
W Finlandii, gdzie narciarstwo jest bardzo popularne,
specjaliÊci od sportów zimowych starali si´ znaleêç od-
powiedê na pytanie, jakie çwiczenia najlepiej uprawiaç
w miesiàcach letnich, by zimà bez trudu wróciç do nart.
Na poczàtku lat 90. Risto Kasurinen, pracownik fiƒskie-

go Instytutu Sportu, opracowa∏ metod´ marszu z kijka-
mi, którà nazwa∏ Nordic Walking (marsz nordycki).
Wkrótce sta∏a si´ popularna na ca∏ym Êwiecie. W Polsce
poznano jà dzi´ki turystom, którzy podpatrzyli Finów.
Ch´tnych do uprawiania marszu jest u nas coraz wi´cej. 
Aby rozpoczàç zaj´cia, potrzebna jest przede wszystkim
ch´ç wyjÊcia z domu, wygodne obuwie i strój niekr´pujà-
cy ruchów. Na poczàtku nauki dobrze jest maszerowaç
z instruktorem, który poradzi, jak nale˝y stosowaç tech-
nik´ kroku naprzemiennego, charakterystycznego dla
Nordic Walking i jakie kijki dla danej osoby sà najlepsze
(powinny byç dostosowane przede wszystkim do wzro-
stu). Potem wystarczy ju˝ tylko wyruszyç na wycieczk´
w góry czy do parku, albo po prostu po zakupy. 
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W¢DRUJÑ MILIONY
Nordic Walking (marsz nordycki) to po∏àczenie marszu z technikà 
odpychania si´ od pod∏o˝a za pomocà kijków, podobnych do tych, u˝ywanych
w narciarstwie biegowym.W 2005 r. liczba entuzjastów tego sportu 
przekroczy∏a ju˝ 5 mln. Dzi´ki Nordic Walking sprawniej funkcjonujà uk∏ady:
oddechowy i kràêenia, wmacniajà si´ mi´Ênie koƒczyn dolnych, tu∏owia,
ramion i barków, zwi´ksza mobilnoÊç górnego odcinka kr´gos∏upa.
Kijki pomagajà utrzymaç lepszà postaw´ i równowag´ podczas pokonywania
trudniejszej trasy. Koszty uprawiania marszu sà niskie, bo po krótkim 
szkoleniu mo˝na chodziç bez instruktora.Wystarczy tylko kupiç kijki.

LEWA, PRAWA, LEWA, PRAWA
– Nordic Walking mo˝e byç formà rodzinnego spaceru
lub spotkania towarzyskiego – mówi Tomasz Winiarek,
instruktor i cz∏onek zarzàdu Fundacji „Aktywni”. Dla
Natalii Zieliƒskiej (ponad 50-letniej wspó∏w∏aÊcicielki fir-
my ochroniarskiej) to sposób na popraw´ kondycji i zrzu-
cenie zb´dnych kilogramów. – Bardzo przyty∏am po rzu-
ceniu palenia, poza tym ma∏o si´ ruszam, niemal wsz´-
dzie je˝d˝´ samochodem, a do domu na IX pi´trze – win-
dà – wyznaje. WczeÊniej, aby schudnàç, robi∏a codziennie
wielokilometrowe piesze wycieczki, ale zaczà∏ jej doku-
czaç staw biodrowy. Na Nordic Walking namówi∏a jà ko-
le˝anka. – Spacer z podpórkami jest dla mnie idealny, bo
dzi´ki nim biodra sà odcià˝one – twierdzi Natalia. 
Nasz naturalny sposób poruszania si´ to tzw. krok na-
przemienny: lewa noga i prawa r´ka do przodu, potem
odwrotnie. Podczas nauki marszu z kijkami trzeba pilno-
waç, by równoczeÊnie z lewà nogà postawiç z przodu ki-
jek trzymany w prawej r´ce.
– Kij ustawiamy pod takim kàtem, jak przy nartach bie-
gowych. Tworzy si´ z niego jakby rami´, które odcià˝a
staw kolanowy, biodrowy oraz dolnà cz´Êç kr´gos∏upa –

t∏umaczy Tomasz Winiarek. – Chorobà cywilizacji jest
siedzàcy tryb ˝ycia: w pracy przed komputerem, w domu
tak˝e przed komputerem lub przed telewizorem. Pod-
czas marszu pracuje obr´cz barkowa, a ruch ∏opatek roz-
luênia górnà cz´Êç kr´gos∏upa, która szczególnie cierpi,
jeÊli d∏ugo przebywamy w pozycji siedzàcej. Kiedy cho-
dzimy z podpórkami, wzmacniajà si´ mi´Ênie ramion,
klatki piersiowej, brzucha, grzbietu oraz oczywiÊcie nóg
i poÊladków. Oprócz tego p∏uca przyjmujà o 50% wi´cej
powietrza, co usprawnia uk∏ad oddechowy i znakomicie
dotlenia organizm. Dzi´ki wspólnej równomiernej pra-
cy ràk i nóg poprawia si´ krà˝enie. I dodatkowa zaleta:
organizm spala ponad 40% kalorii wi´cej ni˝ podczas
zwyk∏ego chodu – dodaje Tomasz. 

NORDIC PLOTKING
– Nie ma ograniczeƒ wiekowych do chodzenia z kijkami.
Maszerujà ludzie m∏odzi i starsi. Ta forma aktywnoÊci
sprzyja nawiàzywaniu kontaktów towarzyskich, rozmo-
wom, ploteczkom. Nordic Walking – Nordic Plotking –
Êmieje si´ Tomasz Winiarek. – W zaj´ciach biorà udzia∏
studenci Uniwersytetu III Wieku i cz∏onkowie Klubu➜



Oty∏ych. Nie wszyscy majà si∏´, by biegaç czy jeêdziç na
rowerze. Niektórzy z powodu tuszy wstydzà si´ rozebraç
na basenie czy trenowaç na si∏owni. Podczas marszu nie
ma takich problemów – dodaje.

ZAMIAST SI¸OWNI
Gymstick, czyli kij ze specjalnà gumà do çwiczeƒ, przy-
mocowanà z obu koƒców, to najnowszy wynalazek Risto
Kasurinena z fiƒskiego Instytutu Sportu. Zacz´to go sto-
sowaç na poczàtku tego roku i od razu podbi∏ Êwiat. Na-
talia Zieliƒska dowiedzia∏a si´ o nim podczas zaj´ç na si-
∏owni. – I teraz jeden kijek zast´puje mi jà ca∏à – mówi.
Odpowiednie çwiczenia uruchamiajà wszystkie grupy
mi´Êni. Po godzinnym treningu czuj´ si´ jak po zaj´ciach
na si∏owni, choç jestem mniej zm´czona – mówi.
– åwiczenia z Gymstick mo˝na wykonywaç w pozycji
stojàcej, le˝àcej, çwiczy wszystkie partie mi´Êni i koordy-
nacj´ ruchowà – mówi Anna Majerkiewicz, prezes Fun-
dacji „Aktywni” oraz instruktor Nordic Walking i Gym-
stic. – Bardzo dobrze sprawdza si´ tak˝e w çwiczeniach
rehabilitacyjnych, wykorzystuje si´ go w sanatoriach

i oÊrodkach odnowy biologicznej. Mo˝na te˝ stosowaç go
razem z kijkami Nordic Walking, np. podczas rozgrzew-
ki przygotowujàcej do marszu.

INSTRUKTOR W OFERCIE
Coraz wi´cej hoteli proponuje swoim goÊciom ten rodzaj
aktywnego wypoczynku. – Dzia∏amy dopiero rok, ale od
poczàtku wspó∏pracujemy z instruktorami Nordic Wal-
king. Z kijkami w góry zacz´∏y chodziç ca∏e rodziny –
mówi Ma∏gorzata Karasiewicz, dyrektor Hotelu „Wier-
chomla” w Beskidach. 
– Nie wszyscy lubià w´drówki po górach, bo kojarzà im si´
one z du˝ym wysi∏kiem, tymczasem z kijkami jest to
znacznie ∏atwiejsze i nie takie mozolne – twierdzi Jerzy
Buczek, instruktor Nordic Walking w „Wierchomli”. –
D∏ugoÊç wycieczek planujemy w zale˝noÊci od kondycji
uczestników. Wyprawy w góry odradzamy jednak osobom,
majàcym problemy z krà˝eniem czy sercem.
SPA „Jelenia Struga” niedaleko Kowar równie˝ ma
w ofercie maszerowanie z kijkami. – Jeszcze nigdy pod-
czas chodzeniu nie zm´czy∏y mi si´ tak... r´ce – wyzna∏
jeden z uczestników wycieczki Tomaszowi Stachowiczo-
wi, instruktorowi Nordic Walking w SPA „Jelenia Stru-
ga”. – To dowodzi tego, ˝e podczas chodzenia z kijkami
solidnie pracujà mi´Ênie barku, klatki piersiowej
i w∏aÊnie ràk – mówi Tomasz Stachowicz. 
– Zanim otworzyliÊmy oÊrodek, mieliÊmy ju˝ umow´
z instruktorem Nordic Walking, bo dotar∏y do nas infor-
macje o du˝ej popularnoÊci tego sportu – mówi Magda-
lena Nowakowska, manager SPA w Hotelu Król Kazi-
mierz w Kazimierzu Dolnym. – A warunki do uprawia-
nia marszów sà u nas wprost wymarzone. 

Tomasz Winiarek: Najwa˝niejsze, by zach´ciç ludzi
do aktywnoÊci i wyciàgnàç ich z domu, na Êwie˝e powie-
trze, a kijki poniosà ich same.

ILONA SZUMICKA
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GYMSTICK, KIJ Z GUMÑ
Wykonany z w∏ókna szklanego, ma 130 cm d∏ugoÊci. Do jego
obu koƒców przymocowana jest mocna guma do çwiczeƒ.
Ten przyrzàd (a w∏aÊciwie, wg terminologii sportowej,
przybór) wa˝y mniej ni˝ 0,5 kg i mo˝na go nosiç w torbie,
by mo˝na by∏o w dowolnej chwili skorzystaç z niego 
w plenerze. Kij jest dost´pny w czterech kolorach, a ka˝dy
z nich wyznacza rodzaj zastosowania: zielony u˝ywany jest
w çwiczeniach rehabilitacyjnych i dla osób starszych, mo˝na
go bowiem obcià˝yc do 10 kg; niebieski jest polecany paniom
ju˝ troch´ „rozçwiczonym” (mo˝liwoÊç obcià˝enia do 15 kg);
czarny jest przeznaczony dla bardziej wytrzyma∏ych panów
(obcià˝enie do 20 kg); srebrny – dla sportowców (obcià˝enie
do 30 kg). Gymstick mo˝e zastàpiç wiele çwiczeƒ 
wykonywanych w fitness klubach.

SZKO¸A AKYWNOÂCI
Fundacja „Aktywni” powsta∏a w 1993 r. Zajmuje si´
promowaniem ró˝nego rodzaju form aktywnoÊci, organizuje
akcje sportowe w ramach programów: „AktywnoÊç 
sposobem na zdrowe ˝ycie”, „Gymstick”, „Nordic Walking”
„Pierwsza pomoc ratunkiem dla ka˝dego”.
Jest koordynatorem dzia∏aƒ majàcych na celu popularyzacj´
Nordic Walking i Gymstick, ponadto organizuje szkolenia
kadry instruktorskiej, wydaje certyfikaty.


