Z Kijkami po zdrowie

W Polsce coraz czescie] mozna zauwazy¢ ludzi maszerujgcych z kijkami podobnymi
do narciarskich, ale... bez nart. Ci dziwni spacerowicze uprawiajg nowsg, bardzo populamg
na éwiecie, forme aktywnosci ruchowej, nazywang Nordic Walking

Nordic Walking, to polaczenie marszu z
technika odpychania sie od podfoza za pomo-
cq specjalnie zaprojektowanych kijkdw, podob-
nych do tych uiywanych w narciarstwie bie-
gowym. Zostal on wymyslony przez naukow-
cow Z Instytutu Sportu w Finlandii jake uzu-
petnienie letnich ¢wiczen biegaczy narciar-
skich. W tworzeniu Nordic Walking brali udziat
trenerzy, blochemicy, lekarze, rehabilitanci.
Kijki pomagaly sportowcom osiggnad wytrzy-
malosc i sitg w diugich sesjach treningowych.
Nikt wtedy nie przypuszczat, e chodzenie z
kijkami stanie sie tak populame | bedg je
uprawiaé miliony ludzi na calym Swiecie.

Nordic Walking jest obecnie jednym z
najszybciej rozwijajacych sie sportow maso-
wych w Europie | na $wiecie. Liczba ludzi
maszerujgcych z kijkami przekracza juz pied
miliondw. W Polsce regularnie uprawia te
dyscypline ok. 5 tys. ludzl. - Jest to bardzo
niewielka grupa w poréwnaniu z innymi
krajami europejskimi. Obserwujemy jednak
gwaltowny wzrost zainteresowania Mordic
Walking - mdwi Anna Majerkiewicz, prezes
fundacji Aktywni, ktdra zajmuje sig wprowa-
dzaniem do Polski nowoczesnych form ak-
tywnoscl ruchowej. - Na organizowane przez
nas zajecia i kursy zglasza cle coraz wiece
osdb, Jestem przekonana, ze widok ludzi
maszerujgcych z kijkami juz niedtugo bedzie
powszechny w naszym kraju.

Mordic Walking, to idealna forma akbyw-
nosci ruchowe| na dwiedym powietrzu, Pod-
czas marszu pracuje ponad 90 proc. migsni,
Chéd z wykorzystaniem kijkdw jest bardzie|
efektywny niz bez nich. Tetno tatwo wzra-
sta do poziomu, ktdry utrzymuje serce |
ukfad krgzenia w dobrej kondycji. W zalei-
noéci od predkosci marszu oraz od osoby
twiczace], Nordic Walking ,pochtania” 400
kalorii na godzine, podczas gdy zwyczajny
chdd zablera okolo 280 kalorii w tym samym
czasie,

- Maszerujac z kijami uaktywniamy wiek-
s208¢ miedni, usprawniamy ukfad kratenia
| uktad oddechowy, Jest to o tyle wygodne,

-

"

Ze nle wymaga sitowni, sall gimnastyczne|,
ani zadnych specjalnych warunkow. Idzie-
my, kiedy mamy czas, kiedy mamy na to
ochote, Mozemy sami dawkowac sobie tem-
po - zapewnia Alina Matuszkowiak, na-
uczycielka wychowania fizycznego w jednym
Z warszawskich licedw oraz instruktor Mor-
dic Walking.

Nordic Walking jest forma ruchu dla
wszystkich tych, ktdrzy cheg poprawid kon-
dycje, uprawiajac sport malo inwazyjny oraz
urazmalcié swéj program treningowy. Upra-
wiajg go rownle: wszyscy, ktorzy cheq zrzu-

ol. arch

ci¢ nadmiemne kilogramy, maja problemy
artopedyczne |ub zaburzenia rownowagi,
albo nie chea w nadmiarze obcigiad stawow,

-~ Szczegdinie ludzie, ktdrzy majg nadwa-
ga, bad? problem z uaktywnieniem sig,
wspomagajac sig kijami moga swobodnie
maszerowatd | spedzad aktywnie czas na
swiekym powietrzu - méwi Robert Korze-
niowskl, ktdry ,odkryl” Nordic Walking po
zdobyciu zlotego medalu olimpijskiego w
Atenach. — Kijki bardzo sie przydajg w cho-
dzeniu, poniewaz porzadkujg ruch, Jedell
chodzimy bez kija, mamy tendencje do gar-

bienia sig, przechylenia w jadng lub drugq
strong. Bardzo czesto niedbale stawiamy
stopy na zewnatrz lub do wewnatrz, Jedeli
mamy kije, to zmuszamy si¢ do utrzymania
wyprostowane] sylwetki, nadajemy rowniez
odpowiedni kierunek ruchu ramionom
przekonuje stynny chodziarz.

W polskich warunkach niebagatelne zna-
czenie majq te? niskie koszty uprawiania te-
go sportu. Wystarczy para kijkow i juz moz-
na ruszac w teren,

MNordic Walking powoli trafia réwnie do
szkdl, |ako alternatywne programy realiza-
cji wychowania fizycznego | sportu szkolne-
go. Jedng z takich placdwek jest warszaw-
skie CX Liceum Ogdinoksztatcace z Zespo-
tu Szkdt nr 59, w ktdrym od wrzednia ub.r,
wprowadzono te dyscyplineg do programu
szholnego.

- Na Nordic Walking poswigcam |edng lek-
cje w tygodniu - opowlada Alina Matuszko-
wiak. - To idealne rozwigzanie dla szkdf,
ktdre majq trudne warunki bazowe. Uprawia
sie ja na Swiekym powietrzu, w dowolnym te-
renie, nie jest potrzebne nawet boisko, Sam
sprzet natomiast zajmuje na tyle mato miej-
sca, 2e nie ma problemdw z jego przechowy-
waniam,

Warszawska szkola jest jedng z pierw-
szych w kraju, ktdra wprowadzita do swo-
jego programu Nordic Walking. Zapewne
whrdtce dolgcza do niej inne placdwki, po-
niewaZ wejdzie w fycie program fundacji Ak-
tywni, majacy na celu wprowadzenie do
szkol nowoczesnych form gimnastyki, jako
alternatywnych programow realizacji wy-
chowania fizycznego | sportu szkolnego.
Program, nazwany Aktywna Szkota, realizo-
wany bedzle w latach 2008-2012 na tere-
nie calego kraju | prowadzony przy wspdl-
pracy z urzedami marszalkowskimi, organi-
zacjami samorzgdowymi, kuratoriami, szko-
tami gimnazjalnymi, ponadgimnazjalnymi i
wyiszymi. Pilotazowa czeéé programu pod
patronatem Marszatka Wojewddztwa Ma-
z2owieckiego zostanie przeprowadzona jesz-
cze w tym roku.

Honorowy patronat nad akcjg objal Mini-
ster Edukacji Narodowe]. Gidwnym partnerem
programu jest Glos Nauczyclelski,

Jacek Dembifiskl

Wigce] informacji o Nordic Walking
na stronach Internetowych:
nordicwalking.edu.pl oraz www.aktywni.info



