NORDIC WALKING

- informacje dla lekarzy -

Nordic walking — jest forma rekreacji polegajacej na marszu ze specjalnymi kijami. Ten sposob
spaceru zostal wymyslony w Finlandii w latach 20-ych XX wieku. W trakcie ostatnich lat sport ten
upowszechnil si¢ ze wzgledu na swa tatwos¢ 1 bezpieczenstwo.

Machanizm dzialania:
W poréwnaniu do zwyczajnego marszu, nordic walking angazuje takze migsnie konczyn gérnych
1 tulowia. Dlatego osoby uprawiajace Nordic Walking w wigkszym zakresie, cho¢ mniej
intensywnie, angazuja migsnie ciata. Migsnie (m.in. klatki piersiowej, ramion 1 brzucha) sa rowniez
inaczej stymulowane niz w zwyktym marszu. To prowadzi do wigkszego ich wzmocnienia niz przy
zwyczajnym chodzeniu czy joggingu. Szczegolnie:

o rozwija si¢ sita 1 wytrzymato$¢ ramion

o wzrasta tatwos¢ wchodzenia na wzgorza

 spala si¢ wigcej kalorii niz przy normalnym chodzeniu

» zwigksza sig stabilnos$¢ przy chodzeniu z kijkami

« zmniejsza nacisk na podudzia, kolana, biodra i plecy

« odciazone sa stawy konczyn dolnych, co jest szczeg6lnie wazne dla 0sob starszych.

Wskazania:
Moze by¢ uprawiany w zasadzie przez kazdego - bez wzgledu na wiek, kondycje czy tuszg. Nordic
Walking mozna uprawia¢ zaro6wno nad morzem, w lesie, parku czy w gorach - przez caly rok.

Dawkowanie:
Indywidualne dla kazdego pacjenta.

Przeciwskazania: nie ma.

Uwagi:

Badania wykazaty, ze dobry trening techniki Nordic Walking pozwala osiagnaé takie korzysci
zdrowotne jak: usprawnienie ukfadu oddechowego i1 sercowo-naczyniowego, zwigkszenie poboru
tlenu przecigtnie o 20-58 procent, w zaleznosci od intensywno$ci wbijania kijkow. Rozwija tez
wszystkie migsnie konczyn dolnych, prostownikéw konczyn goérnych, wzmacnia migsnie tulowia,
ramion 1 barkéw, zwigksza mobilno$¢ gornego odcinka kregostupa i1 fagodzi napigcia mig$niowe
w okolicy barkéw. Niewielkie obciazenie stawdéw u os6b ¢wiczacych nordic walking sprawia, ze
jest zalecany osobom otylym. Nie pogarsza takze stanu obolatych stawow, zwlaszcza kolanowych.
Ponadto w poro6wnaniu ze zwyktym chodem, uprawiajacy nordic walking spala przecigtnie od 20%
do 40% wiecej kalorii. Kijki pomagaja roéwniez w utrzymaniu lepszej postawy, réwnowagi
1 stabilnosci podczas chodu w trudnym terenie.

Wiecej informacji: www.osteoporoza.pl lub www.aktywni.info
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