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CWALKING

Widok ludzi maszerujacych z kijami nie budzi juz na Zoliborzu

wiclkiego zdziwienia, jednak niewiclu 2 nas wic lak naprawde

jak 1 po co z nimi maszerowac.

NORDIC WALKING to potaczenie marszu z technika
odpychania si¢ od podtoza za pamocg specjalnie
zaprojektowanych kijkow, podobnych do tych
uzywanych w narciarstwie bhiegowym. Zostat on
Zreszta wymyslany przez naukowcow z Finskiego
Instytutu Sportu w Lahti jako vzupetnienie letnich
¢wiczen finskich biegaczy narciarskich. Obecnie
Nardic funkcjonuje jako odrebna dyscyplina

o specyficznej technice marszu. Do uprawiania
Nardic Walking potrzebne sa specjalnie
zaprojektowane kijki, ktore stuza do odpychania
sie w czasie marszu. Kijki posiadaja specjalna
Jrekawiczke” dzieki ktorej tatwiej jest je utrzymac
w dtani i przenosic obcigzenia z dolnej czesci
tutowia. Przy zakupie nalezy upewnic sie czy kijki
rzeczywiscie przeznaczone sa do marszow Nordic
Walking. Czesto bowiem mylone sa, nawel przez
sprzedawcow, z kijami trakingowymi, ktdre nie
nadaja sie do stosowania techniki Nordic Walking.
Kije do uprawiania Nordic Walking, chociaz
podobne na pierwszy rzut oka, roznia sie od kijow
narciarskich czy trekingowych - musza hyc proste
i mie¢ odpowiednia wyprofilowang wysmukta
raczke. Jej integralng czescia jest rekawiczka ze
specjalnym otwarem na kciuk, w ktarg wsuwamy
dton. Pozwala ona utrzymac kij w odpowiednigj
pozyci, a gdy czasami podczas marszu sie go
pUsZcZa - nie upada na ziemie. Zakoriczenie Kija
powinno by¢ ostre | metalowe, dzieki czemu tatwigj
bedzie whijac sie w podtoze, ale gdy maszerujemy
po asfaltowych chodnikach, pamietajmy o natozeniu
na astre szpikulce specjalnych gumowych naktadek,
ktore pozwola odbijac sie od twardej nawierzchni.
Kije musza miec¢ dtugosc¢ dopasowanag do wzrostu

- reka zacisnieta na raczce kija zgieta w tokciu
powinna tworzyc z podtozem kat prosty. Dtugosc
kija powinna stanowic¢ ok. 0,68 proc. wzrostu
¢wiczacego.
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Technika marszu Nordic Walking jest onza
stosunkowo fatwa do opanowania dla wiekszosci
0sob. Aby wykorzystal wszystkie zalety Nordic
Walking i osigenac pozadane efekty, bardzo
wazne jest jednak doktadne wykonywanie
¢wiczen, szczegolnie w poczatkowej fazie nauki.
Jezeli opanujemy podstawowa technike marszu,
wowczas uprawianie Nordic Walking sprawi
wiele przyjemnosci | satysfakdji oraz przyniesie
znakomite rezultaly w postaci wzrostu kondycji
fizyczne) | zachowania zdrowia.
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Podczas marszu sylwetka powinna by¢
wyprostowana, plecy proste, brzuch wciagniety,
tokcie wyprostowane. Stawiamy kroki naturalnej
dtugosci - stopy stawiamy najpierw na piecie,
potem przetaczamy przez srodstopie i odbijamy sie
Z duzego palca. Podczas marszu poruszamy rekami
naturalnie, do wysokosci pepka. Rece i nogi pracujg
naprzemiennie: lewa noga, prawa reka i odwrotnie.
Kij whijamy pod katem ok. 60 stopni pod punktem
ciezkosci ciata. W poczatkowej fazie nauki odbicie
nastepuje na linii biodra. Krok klasyczny jest
dtuzszy od podstawowegn towarzyszg mu silne
wybicia z rownoczesna rotacja tutowia i barkdw.
Wybicie nastepuje za linig bioder, przy otwartej
dtoni z naciskiem na pasek rekawiczki.

Podstawowa zaletg uprawiania Nordic Walking
jest uaktywnienie migsni gornej czesci ciata:
tutowia i ramion, ktore zwykle nie pracuja podczas
spaceru. W trakcie marszu Nordic Walking pracuje
ponad 90 proc. miesni ludzkiego ciata. Chod

7z wykorzystaniem kijkow jest nawet o 40 proc.
bardziej efektywny niz bez nich. W zaleznosci od
predkosci marszu oraz od osohy ¢wiczacej, Nordic
Walking pochtania 400 kalorii na godzine, podczas
gdy zwyczajny chod zabiera okota 280 kalorii

w tym samym czasic,

Maszerujac z kijami uaktywniamy wiekszosc
miesni, usprawniamy uktad krazenia i uktad
oddechowy. Kijki pomagaja rowniez w utrzymaniu
lepsze] postawy, rownowagi i stahilnosci podczas
chodu w trudnym terenie. Niebagatelne w naszym
przypadku sa rowniez niskie koszty uprawiania
tego sportu. Wystarczy para Kijkow i juz mozna
ruszac w teren.

Dzieki odciazeniu kregostupa, stawow oraz
miesni nog, Nordic Walking doskonale nadaje
sie nie tylko do rekreacji, ale rdwniez szeroko
wykarzystywany jest w procesie rehabilitacji.
Niezwykle skuteczny jest w walce z wieloma
schorzeniami takimi jak: niewydolnosé uktadu
oddechowego i krazenia, wady i urazy kregostupa,
wady postawy, osteoporoza, choroba Parkinsona
i Alzheimera oraz wiele innych. Poniewaz Nordic
Walking wykorzystuje najbardziej naturalna forme
aktywnosci ruchowej cztowieka, jaka jest marsz,
chod i bieg. Moze, wiec go uprawiac niemal kazdy,
hez wzgledu na poziom kondycji fizycznej, ptec
i wiek.

Zainteresowanych wiosennymi cwiczeniami
zapraszamy do fundacji Aktywni, ktora jest
organizatorem cyklicznych zajec grupowych
I indywidualnych.

FUNDACJA AKTYWNI
ul. Felinskiego 15

01-513 Warszawa

tel: (22) 839-06-11

wwww.aktywni.info

www.aktivoro.pl
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