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w kazdym wieku. VWystarczy
zostawi¢ samochdd 1 z kijkam

PO zdrowie

MARSZ

Aktywnym mozna by¢

w dtoniach wyruszy¢

na wycieczke w stylu nordyckim.
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rzeba jednak wiedzied, jak chodzié, by marsz
nordycki przyniést korzysci sylwetce 1 zdro-
wiu. Okazuje si¢, ze na poczatku spacer
z podpoérkami wecale nie jest taki prosty. Ich
dlugo$¢ musi by¢ odpowiednio dopasowana,
a przymocowane do nich rekawiczki natozone tak, by
podczas marszu rece mogly si¢ swobodnie poruszac.

POMYStOWI FINOWIE

W Finlandii, gdzie narciarstwo jest bardzo popularne,
specjalisci od sportéw zimowych starali si¢ znalezé od-
powiedZ na pytanie, jakie ¢wiczenia najlepiej uprawiac
w miesigcach letnich, by zima bez trudu wrécié do nart.
Na poczatku lat 90. Risto Kasurinen, pracownik fifiskie-

go Instytutu Sportu, opracowal metod¢ marszu z kijka-
mi, ktorg nazwal Nordic Walking (marsz nordycki).
Wkroétce stala si¢ popularna na catym $wiecie. W Polsce
poznano j3 dzigki turystom, ktérzy podpatrzyli Fin6w.
Chetnych do uprawiania marszu jest u nas coraz wigcej.
Aby rozpoczaé zajecia, potrzebna jest przede wszystkim
cheé wyjscia z domu, wygodne obuwie i stréj niekrepuja-
cy ruchéw. Na poczatku nauki dobrze jest maszerowaé
z instruktorem, ktéry poradzi, jak nalezy stosowac tech-
nike kroku naprzemiennego, charakterystycznego dla
Nordic Walking 1 jakie kijki dla danej osoby sa najlepsze
(powinny by¢ dostosowane przede wszystkim do wzro-
stu). Potem wystarczy juz tylko wyruszy¢ na wycieczke
w gory czy do parku, albo po prostu po zakupy.



LEWA, PRAWA, LEWA, PRAWA

— Nordic Walking moze by¢ formg rodzinnego spaceru
lub spotkania towarzyskiego — méwi Tomasz Winiarek,
instruktor i czlonek zarzadu Fundacji ,Aktywni”. Dla
Natalii Zielinskiej (ponad 50-letniej wspotwlascicielki fir-
my ochroniarskiej) to sposéb na poprawe kondycji i zrzu-
cenie zbednych kilograméw. — Bardzo przytylam po rzu-
ceniu palenia, poza tym malo si¢ ruszam, niemal wsze-
dzie jezdzg¢ samochodem, a do domu na IX pigtrze — win-
da — wyznaje. Wezesniej, aby schudnad, robita codziennie
wielokilometrowe piesze wycieczki, ale zaczal jej doku-
czal staw biodrowy. Na Nordic Walking naméwita ja ko-
lezanka. — Spacer z podpérkami jest dla mnie idealny, bo
dzigki nim biodra sg odcigzone — twierdzi Natalia.

Nasz naturalny sposéb poruszania si¢ to tzw. krok na-
przemienny: lewa noga i prawa reka do przodu, potem
odwrotnie. Podczas nauki marszu z kijkami trzeba pilno-
waé, by réwnoczesnie z lewa noga postawié z przodu ki-
jek trzymany w prawej rece.

— Kij ustawiamy pod takim katem, jak przy nartach bie-
gowych. Tworzy si¢ z niego jakby ramig, ktére odcigza
staw kolanowy, biodrowy oraz dolng cz¢$¢ kregostupa —

~WEDRUJA MILIONY

Nordic Walking (marsz nordycki) to potaczenie marszu z technika
odpychania si¢ od podtoza za pomoca kijkéw, podobnych do tych, uzywanych
w narciarstwie biegowym.VV 2005 r. liczba entuzjastow tego sportu
przekroczyta juz 5 min. Dzigki Nordic Walking sprawniej funkcjonuja ukfady:
oddechowy i krazenia, wmacniaja si¢ migsnie konczyn dolnych, tufowia,
ramion i barkéw, zwigksza mobilno$¢ gornego odcinka kregostupa.

Kijki pomagaja utrzymac lepsza postawe i rownowage podczas pokonywania
trudniejszej trasy. Koszty uprawiania marszu sa niskie, bo po krétkim

szkoleniu mozna chodzi¢ bez instruktora. Wystarczy tylko kupic¢ kijki.

ttumaczy Tomasz Winiarek. — Chorobg cywilizacji jest
siedzacy tryb zycia: w pracy przed komputerem, w domu
takze przed komputerem lub przed telewizorem. Pod-
czas marszu pracuje obrecz barkowa, a ruch topatek roz-
luzZnia gbrna czesé kregostupa, ktéra szczegdlnie cierpi,
jesli dlugo przebywamy w pozycji siedzacej. Kiedy cho-
dzimy z podpérkami, wzmacniajg si¢ mi¢Snie ramion,
klatki piersiowej, brzucha, grzbietu oraz oczywiscie nég
1 po$ladkéw. Oprodcz tego ptuca przyjmuja o 50% wigcej
powietrza, co usprawnia uktad oddechowy i znakomicie
dotlenia organizm. Dzi¢ki wspdlnej rbwnomiernej pra-
cy rak 1 nég poprawia si¢ krazenie. I dodatkowa zaleta:
organizm spala ponad 40% kalorii wigcej niz podczas
zwyklego chodu — dodaje Tomasz.

NORDIC PLOTKING

—Nie ma ograniczef wiekowych do chodzenia z kijkami.
Maszeruja ludzie mlodzi i starsi. Ta forma aktywnosci
sprzyja nawigzywaniu kontaktéw towarzyskich, rozmo-
wom, ploteczkom. Nordic Walking — Nordic Plotking —
$micje si¢ Tomasz Winiarek. — W zajeciach biorg udzial
studenci Uniwersytetu III Wieku i czlonkowie Klubu
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_SZKOLA AKYWNOSCI

Fundacja ,, Aktywni” powstata w 1993 r. Zajmuje sie
promowaniem réznego rodzaju form aktywnosci, organizuje
akcje sportowe w ramach programéw: ,, Aktywnos¢
sposobem na zdrowe zycie”, ,,Gymstick”, ,,Nordic Walking”
,Pierwsza pomoc ratunkiem dla kazdego”.

Jest koordynatorem dziataih majacych na celu popularyzacje
Nordic Walking i Gymstick, ponadto organizuje szkolenia
kadry instruktorskiej, wydaje certyfikaty.
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Otylych. Nie wszyscy maja sile, by biegaé czy jezdzi¢ na
rowerze. Niektérzy z powodu tuszy wstydzg si¢ rozebraé
na basenie czy trenowaé na silowni. Podczas marszu nie
ma takich probleméw — dodaje.

ZAMIAST SIEOWNI

Gymstick, czyli kij ze specjalna guma do éwiczen, przy-
mocowang z obu koficéw, to najnowszy wynalazek Risto
Kasurinena z fifiskiego Instytutu Sportu. Zaczeto go sto-
sowac na poczatku tego roku i od razu podbit §wiat. Na-
talia Zielifiska dowiedziata si¢ o nim podczas zaje¢ na si-
fowni. — I teraz jeden kijek zastgpuje mi jg calg — méwi.
Odpowiednie éwiczenia uruchamiajg wszystkie grupy
mie$ni. Po godzinnym treningu czuje si¢ jak po zajeciach
na silowni, choé jestem mniej zmeczona — mowi.

— Cwiczenia z Gymstick mozna wykonywaé w pozycji
stojacej, lezacej, Ewiczy wszystkie partie migsni i koordy-
nacje¢ ruchowa — méwi Anna Majerkiewicz, prezes Fun-
dacji ,,Aktywni” oraz instruktor Nordic Walking 1 Gym-
stic. — Bardzo dobrze sprawdza si¢ takze w ¢wiczeniach
rehabilitacyjnych, wykorzystuje si¢ go w sanatoriach

1 osrodkach odnowy biologicznej. Mozna tez stosowal go
razem z kijkami Nordic Walking, np. podczas rozgrzew-
ki przygotowujacej do marszu.

INSTRUKTOR W OFERCIE

Coraz wigcej hoteli proponuje swoim goSciom ten rodzaj
aktywnego wypoczynku. — Dzialamy dopiero rok, ale od
poczatku wspdlpracujemy z instruktorami Nordic Wal-
king. Z kijkami w gory zaczely chodzi¢ cale rodziny —
moéwi Malgorzata Karasiewicz, dyrektor Hotelu ,Wier-
chomla” w Beskidach.

— Nie wszyscy lubig wedréowki po gérach, bo kojarzg im si¢
one z duzym wysitkiem, tymczasem z kijkami jest to
znacznie latwiejsze 1 nie takie mozolne — twierdzi Jerzy
Buczek, instruktor Nordic Walking w ,Wierchomli”. —
Dlugos¢ wycieczek planujemy w zaleznosci od kondycji
uczestnikéw. Wyprawy w gbry odradzamy jednak osobom,
majgcym problemy z krgzeniem czy sercem.

SPA ,Jelenia Struga” niedaleko Kowar réwniez ma
w ofercie maszerowanie z kijkami. — Jeszcze nigdy pod-
czas chodzeniu nie zmeczyly mi si¢ tak... rece — wyznal
jeden z uczestnikdw wycieczki Tomaszowi Stachowiczo-
wi, instruktorowi Nordic Walking w SPA ,Jelenia Stru-
ga”. — To dowodzi tego, ze podczas chodzenia z kijkami
solidnie pracuja migSnie barku, klatki piersiowej
i wlasnie ragk — méwi Tomasz Stachowicz.

— Zanim otworzyliSmy o$rodek, mieliSmy juz umoweg
z instruktorem Nordic Walking, bo dotarly do nas infor-
macje o duzej popularnosci tego sportu — méwi Magda-
lena Nowakowska, manager SPA w Hotelu Krél Kazi-
mierz w Kazimierzu Dolnym. — A warunki do uprawia-
nia marszOw s3 u nas wprost wymarzone.

Tomasz Winiarek: Najwazniejsze, by zacheci¢ ludzi
do aktywnosci i wyciggnad ich z domu, na §wieze powie-
trze, a kijki poniosg ich same.

ILONA SZUMICKA

~-GYMSTICK, Kl Z GUMA
Wykonany z wtdkna szklanego, ma 130 cm dfugosci. Do jego
obu koncdw przymocowana jest mocna guma do ¢wiczen.
Ten przyrzad (a wiasciwie, wg terminologii sportowej,
przybor) wazy mniej niz 0,5 kg i mozna go nosi¢ w torbie,
by mozna byto w dowolnej chwili skorzysta¢ z niego
w plenerze. Kij jest dostepny w czterech kolorach, a kazdy
z nich wyznacza rodzaj zastosowania: zielony uzywany jest
w ¢wiczeniach rehabilitacyjnych i dla oséb starszych, mozna
go bowiem obciazyc do 10 kg; niebieski jest polecany paniom
juz troche ,,rozéwiczonym” (mozliwo$¢ obciazenia do 15 kg);
czarny jest przeznaczony dla bardziej wytrzymatych panéow
(obciazenie do 20 kg); srebrny — dla sportowcéw (obcigzenie
do 30 kg). Gymstick moze zastapi¢ wiele ¢wiczen

~ wykonywanych w fitness klubach.

Zdjecia; Gasteinertal Tourismus GmbH, arch.



