Kto by pomysiat,
Ze spacerowanie
z kijami podbije swiat!
Ale czy rzeczywiscie to
takie trudne, by uczyc¢
sie maszerowac pod
okiem instruktora?l

komu taki wysitek stuzy?

Spacerowac kazdy moze.
To najbardziej polecany rodzaj
aktywnoéci fizycznej, bo najtanszy
1 nie wymagajacy specjalnego sprzetu.
A do tego jaki zdrowy: spalamy
kalorie, wzmacniamy serce,
poprawiamy krazenie, zwigksza si¢

o wytrzymato§¢ stawow i migéni.

Potrzebne wtasciwie tylko wygodne
buty i mozna chodzié, chodzié,

“ chodzi¢... Niekt6rzy twierdza,

Ze organizm zyskuje na tym bardziej
niz na joggingu, czyli delikatnym
truchtaniu. To dobry sposéb na
rekreacje dla tych, ktérzy nigdy nie
wsiada na rower, boja si¢ ptywac,

§ zobrzydzeniem spogladaja na

mitosnikow fitnessu i sitowni, dla tych
ktorzy stronig od gimnastyki i ruchu.
Jesli chea nauczyc si¢ aktywnie zy¢

— aby np. schudna¢ — powinni zacza¢

| wlasnie od spaceréw. Wystarczy nie
korzystaé tak czesto z samochodu,

w drodze do pracy wysia$¢ na wczes-
niejszym przystanku. Zamiast wpatry-
wac sie w telewizor — przeznaczy¢

| godzine na spacer w parku.

To nie bedzie czas zmarnowany!



Pod jednym warunkiem: powinnis-
my spacerowac dos¢ szybko, bo tylko
taki trening hartuje serce i uaktywnia
wszystkie migénie. Oczywiscie trzeba
mierzy¢ sily na zamiary. Jezeli kto§
cale zycie przesiedzial za stolem,

a teraz nagle postanowil si¢ rusza¢
— powinien stopniowo zwigkszaé
wysitek: przez tydzief coraz szybszy
spacer, ktéry dopiero p6Zniej
przejdzie w intensywny marsz.

Jest cos jeszcze: nordic walking.
Ta coraz bardziej popularna forma
aktywnosci fizycznej wymaga juz
pewnej kondycji i sprzetu. Ale —jak
pokazuja badania naukowe — jest
najbardziej skuteczna w poprawianiu
wydolnosci i sprawnosci organizmu.
Pozwala spali¢ niemal dwukrotnie
wigcej kalorii niz podczas tradycyj-
nego marszu (zamiast 280 kcal
w ciagu godziny — 400!).

A wszystko zaczelo sig od...
finskich sportowcow. Idea nordic
walking narodzita si¢ bowiem ponad
20 lat temu w Skandynawii. Trenerzy
biatlonu, narciarstwa zjazdowego
i biegowego postanowili poza
sezonem zimowym pracowac nad
kondycja zawodnikow. Dali im
do rgk kije i kazali maszerowac.

Taki energiczny trening odcigzat
kregostup, kolana i stawy skokowe,
poprawial koordynacje i ogélng
sprawnos¢. Uczestnik marszruty
odpycha si¢ od podtoza kijami
zmuszajac do pracy az 90% migéni,

czyli nie tylko same nogi, ale tez
ledzwie, biodra, obrecz barkowa,
ramiona i rece. — 7o kwintesencja tego,
co najlepsze w tradycyjnym marszu,
chodzie sportowym i narciarstwie
biegowym — podsumowuja instruk-
torzy nordic walking. Jak wigc
nauczy¢ sie¢ maszerowac, by mieé

z tego najwigksza korzysc?

Przede wszystkim trzeba whasciwie
dobrac kijki, ktérymi odpycha si¢
podczas marszu. Musza one miec
dhugos¢ dopasowana do wzrostu

§ osoby postugujacej si¢ nimi.

Mozna dobrac kij, korzystajac

ze wzoru: wzrost w centymetrach
pomnozy¢ przez wskaznik 0,66.

Ci, ktorzy zaczynaja treningi, moga
miec kije nieco krétsze, ci, ktorzy
zamierzaja chodzi¢ bardzo szybko
—dhuzsze. Ich cena wcale nie jest mata
(od kilkudziesigciu do 600 zt)

- wszystko zalezy od materiatu,

z ktorego sa wykonane. Najdrozsze sa
z wlokien weglowych, Izejsze niz kije
aluminiowe i bardziej sprezyste.
Mozna zaopatrzyc¢ si¢ takze w kije
teleskopowe, a wigc sktadane,

wloczgK

z regulowana dlugoscia. Choé na
pierwszy rzut oka kije do uprawiania
nordic walking przypominaja kijki
narciarskie — r6znig si¢ od nich dos¢
znacznie. Dlatego duzym bledem jest
zamienne stosowanie obydwu
rodzajow kijow lub zastepowanie ich
kijami trekingowymi. Przede wszyst-
kim kije nordic walking sa proste
i maja wyraznie wyprofilowana
smukla raczke. Jej integralna czescia
jest rekawiczka ze specjalnym
otworem na kciuk, w ktora trzeba
wsunaé dlon. To whasnie dzigki tym
uchwytom, maszerujac, odcigzamy
kregostup i stawy. Dolny koniec kija
powinien by¢ ostro zakoficzony kol-
cem. Jesli jednak bedzie si¢ masze-
rowac po twardej nawierzchni,
np. asfalcie, nalezy natozy¢ na te
szpiczasta konicowke gumowg na-
kladke, aby amortyzowac uderzenia.
Wydawatoby sig, ze technika

| marszu nie sprawia nikomu zadnej

trudnosci. Ale to mylne wrazenie, bo
na ogol nie zastanawiamy si¢ podczas



Jak dhugo powinien trwac taki
marsz? Zdaniem lekarzy kazdy
spacer, by przyni6st zdrowotne
rezultaty, nie moze by¢ krétszy niz
20 minut. W przypadku nordic
walking poczatkujacy moga
maszerowaé do pottorej godziny
(w tym czasie uda sig przej$¢ dystans
4-6 km) — najlepiej raz, dwa razy
w tygodniu. Wybor trasy to rzecz
indywidualna. Jednak nowicjusze nie
powinni porywac si¢ od razu na
wedrowanie po gérzystym czy nawet
pagérkowatym terenie. Nalezy
pamigta¢ o odpowiednim stroju

W tej dyscyplinie najwazniejsza
rzecza jest wlasciwe odepchnigcie
spaceru, jak stawiamy stopy, kiedy po-  kijem, wtedy pracuja ramiona i barki.
ruszamy r¢kami, czy mamy wyprosto-  Dlatego trzeba koniecznie nauczyc si¢
wana sylwetke. I to jest bfad, bo nawet  wlasciwe;j techniki. Podczas pierw-
spokojny spacer powinien odbywac si¢  szych treningéw marszu, kije mozna

pod kontrola. Nie wolno si¢ garbic! trzymac po prostu w potowie ich
Podczas uprawiania nordic walking  dtugosci (nie odpychac si¢ nimi,
maszerujemy, patrzac przed siebie. tylko swobodnie nies¢) — to wyrabia
Prawa noga powinna wysuwac si¢ do koordynacje ruch6w (naprzemien-
przodu razem z lewa reka i odwrotnie:  nych: lewa noga — prawa reka, prawa
lewa noga z prawa reka. Za kazdym noga — lewa reka). Na kolejnym
razem trzeba wspierac si¢ na kiju. treningu podczas nauki chodzenia,
Stawia¢ kroki naturalnej dhugosci, nie nalezy zaciska¢ dtoni na
pamigtajac o tym, by podczas marszu rekojesciach kijow, tylko swobodnie
zaczynac od piety i przetaczac stopy przymocowane do nadgarstkow

po podlozu przez §rédstopie na palce. ciagnac za sobg po podiozu. Po to
whaénie sa trenerzy nordic walking,
by od samego poczatku nauczy¢
odpowiedniej techniki chodzenia.

— przewiewnym, dopasowanym do
pogody (nie moze krgpowac ruchéw).
Wazne sa réwniez buty — wykluczone
klapki, sandaly i obcasy. Obuwie
powinno mie¢ stosunkowo gruba
i elastyczna podeszwe, najlepiej siggac
za kostke, by ochraniac stawy
skokowe przed kontuzja. Jesli chee si¢
uprawia¢ nordic walking na plazy,
nie mozna maszerowac boso!

Kazda pora roku jest dobra
do uprawiania tego sportu. Jednak
wiosna i lato sprzyjaja rekreacji
na §wiezym powietrzu. Warto wigc
dotleni¢ organizm, zadbac o swoja
sprawno$¢ i poprawi¢ kondycjg.
Zacznij chodzié z kijami — to sport
dla kazdego w kazdym wieku.

PAWEL ADAMSKI

Fot.: Nordic Walking Polska
Fundacja Aktywni




	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3

