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Jezeli od éwiczen w dusznej
sali wolisz spacery po lesie,
ten sport jest dla ciebie.
Nordic walking moze
uprawiac kazdy, bez wzgledu
na wiek i kondycije.

Marta Kawczyriska

Nordic walking to dynamiczny marsz,
podczas ktdrego wspierasz si¢ kijkami.
Moima go uprawiaé¢ zardwno nad mo-
rzem, jak i w ghirach, w drodze do pracy

czy podczas spaceru po parku. Sport ten
wymyslili na poczatku lat 90. w Finlandii

-trenerzy narciarzy biegowych. Mial on

byt letnia alternatyw; dla treningu zimo-
wego, gdy nie ma warunkéw do jazdy na
nartach biegowkach. Szybko stal si¢ po-
pulamym sposobem na utrzymanie do-
brej kondycji. To dlatego, Ze nordic wal-
king moze uprawiaé niemal kazdy. - O ile
biegajac musimy mieé troche sily, a i tak
zdarza nam si¢ lapac zadyszke, o tyle przy
spacerowaniu oddychamy spokojnie
i gighoko — méwi Agnieszka Ambroziak,
instruktorka Nordic Walking Polska
z Akademii Sportu i Rekreadji Let's Go.

Marsz po zdrowie

para ndg’". 53 one spedjalnie wyprofilowa-
ne i dostosowane do wzrostu spacerujgce-
go- Odciazaja kolana, pomagaja w utrzy-
maniu odpowiedniej pozycji, a takze usu-
waja napigdie, jakie podczas zwyklego
chodzenia pojawia si¢ w barkach.
- W czasie treningu pracuje ponad 90
proc. migsni naszego diala. Uruchamiamy
praktycznie kazdj ich grupe, od st6p po-
Przez nogi i rece, az do migéni plecdw, ra-
mion, a nawet szyi — mdwi Agnieszka
Ambroziak. Wazne jest to, ze do trenowa-
nia nordic walking nie ma tak naprawde
zadnych przeciwwskazan. Co wiecej,

Na start

Proste plecy

1. Rorhunij barki | lark, wyprostuj sytwetie.
Podczas marszu w zachowaniy whasciwej
postawy pomoga o kild. 2. Kiedy stawiasz
lew stope na Ziemi, rdwnoczesnie przenod
do przodu kijek. kidry bzymasz w prawej rece.
3. Mocno zackéni j3 na rekojedcd . 4. Ten
trrymany w lewej wedruje wisdy do tylu. Diod
powinna byé otwarta, 2 reka noziuimiona.
Staraj sig oddychad riwno i gleboko.

5. Pamictj. aby kat miedzy ramieniem

a przedramieniem méal okolo 90 stopni,
made byt tek nicco mnisiszy.

Ukiad stép

S BDIEC Kok
dlugosc, kidry zarwyczaj zaokiagha sie w ddl.
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sport ten polecany jest riwniez w rehabi-
litagji po zawale czy urazach stawéw. Spa-
cer z kijkami poprawia prace ukladu od-
dechowego i kraZzenia oraz wzmacnia od-
pornost. Przeciwdziala osteoporozie,
usprawnia prace stawdow i dotlenia mézg.
Jesli éwiczenia wykonuje si¢ co najmniej
trzy razy w tygodniu moina takze zrzuci¢
kilka zbednych kilograméw.

lechnika 1 styl
Jak kazdy trening nordic walking trzeba
poprzedzi¢ rozgrzewka. Wystarczy po-
Swigcié ma nig okolo 10-15 minut.
— Waine jest, aby na kaide &wicze-
nie poswigcié okolo 15 sekund,
a po rozgrzewce zaczaé od
spokojnego marszu i dopiero po kwa-
dransie przyspieszy¢ — dodaje Agnieszka
Ambroziak. Trening powinien trwac 40
minut, ale ten intensywny nie moze by¢
dluzszy niz pél godziny. Ostatnie 10 mi-
nut nalezy zarezerwowaé na rozciaganie
dolnych partii migéniowych oraz plecow.
Zapobiegnie to kontuzjom.
Przed treningiem zadbaj o wygodny, nie-
krepujacy ruchbw strdj. Najlepsze buty
do spacerdw to te przed kostke z twarda
podeszwa, kitra pozwoli, by stopa praco-
wala, ale uchroni ja przed kontuzjami na
migkkim podiofu, np. w lesie czy na lace.
Lepiej nie zakladat teniséwek, bo nie
trzymaja dobrze nogi. Skarpetki z natural-
nych wibkien sprawia, ze stopa nie bedzie
si¢ bardzo poci€. Pamietaj o przedwdesz-
moZesz spacerowad nawet w deszcan.

Kijka, musisz pomnatyt: swij warost przez 0.65. Wynik to

® Kijki produkowane 53 z aluminium lub widkien weglowych | szidanych. Ten drugi matertal jest bardziej

trwaly i odpomy na nacisk.

@ Niekdtire kijld majg specialne nakdadid gumaowe, idre shitg do poruszania sie po twardych powlerzch-
niach, np. betonie lub asfalcie. Po zoigciu nakladek srphulec katwo while sie w Zemie, np. w lesie czy
na platy. Kijek posiada rekojest i paski, kidre pomagaly w odpowlednim ulozeniy dioni. Rekojedt po-
winna byt wyprofilowana i zrobiona z materizly, kdry nie pozwoli rgkom za bardzo sie spocié.

® Dobre kijki kosziui3 od 150 do 300 2. Zajecia indywiduaine fo wydatek ok 60 21, a grupowe (5-6 0sdb

W grupie) 30 2L




Rozgrzewka
Nampsiwydmuss Ze nie masz problemu z szybkim chodzeniem, pezed treningiemn powinnas

rozruszad misdnie. Jesli nie zostang one odpowiednio rozgrzane, w Czasie marszu moe cig nagle
Zapat skurcz. Pietnastominutowa rozgrzewka uchroni cie przed kontuzia.
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v 1. Zestaw niezbedny do trencwa-
— nia nordic walking: kijkd

ODPOWIEDZ NA PYTANIE: teleskapowe, plecak, czapeczia
Czy nordic walking poprawia prace ukiadu oddechowego? j ?’ﬁ;’mm CReRCR
TAK lub NIE o o
Jedli chcesz wygrac, odpowiedz na pytanie | wybierz numer nagrody. Wysly SMS o tredci: walking na terenie Warszawy
hip.SZ.nordic. TAK.1 2ibo hip.SZ nordic.NIE.1 (kofcowa cyfra oznacza numer wybranej nagrody) 4. Szkplenie na przewodnika

pod numer 7228 (koszt 2 2V 2.44 212 VAT). Na odpowiedzi czekamy od 9 padziemika. Fundatorem Iub instruktora nordic walking

nagrod jest Fundacja Altywni - organizator szkole i zajeé 2 nordic walking i gymstick
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