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Co to jest 
Nordic Walking?
Nordic Walking to technika 
poruszania siê za pomoc¹ 
specjalnych kijków, podob-
nych do tych u¿ywanych w 
narciarstwie biegowym. Sport 
ten wymyœli³a grupa fiñskich 
lekarzy i sportowców w latach 

20. ubieg³ego wieku. Do Pol-
ski Nordic Walking zawita³ kil-
ku lat temu i od razu zyska³ 
wielu zagorza³ych fanów. 
Marsz z kijkami sprawdza siê 
zarówno na prostym terenie, 
jak w górach i jest odpowied-
ni dla ludzi w ka¿dym wieku, 
tak¿e starszych, maj¹cych 
niekiedy problemy ze stawa-
mi i krêgos³upem. 

Jak æwiczyæ?

Nordic Walking to sport, który 
mo¿na uprawiaæ samemu lub 
oddaæ siê pod opiekê instruk-
torowi i wyruszaæ na piesze 
wycieczki razem z grup¹ osób. 
Jeœli wybieramy pierwszy spo-
sób, warto pamiêtaæ o kilku 
podstawowych zasadach. 
Po pierwsze wa¿ne jest, by kij-
ki, których bêdziemy u¿ywaæ, 
by³y dopasowane do nasze-
go wzrostu. D³ugoœæ kijków 
dla pocz¹tkuj¹cych powinna 
wynosiæ 70 procent wysokoœci 
cia³a, tak by ³okcie by³y ugiête 
pod k¹tem prostym. Wa¿ne 
jest równie¿ by zapoznaæ siê z 
prawid³ow¹ technik¹ marszu. 

Nordic Walking 
- sport dla kazdego

£atwy, niedrogi, odpowiedni dla ludzi w ka¿dym wieku i niezwy-
kle skuteczny. Nordic Walking - bo o nim mowa, to sport, który 
zyska³ popularnoœæ na ca³ym œwiecie. Równie¿ w Polsce coraz 
czêœciej mo¿na zobaczyæ piechurów maszeruj¹cych z kijkami.

Jakie daje 
korzyœci?
Dziêki Nordic Walking lepiej 
funkcjonuje uk³ad sercowo-
-naczyniowy, uk³ad oddecho-
wy,  zwiêksza siê mobilnoœæ 
krêgos³upa, zw³aszcza jego gór-
nego odcinka. 

Maszeruj¹c z kijkami rozwija-
my si³ê i wytrzyma³oœæ ramion 
a tak¿e spalamy o 40 proc. 
wiêcej kalorii ni¿ w przypad-
ku zwyk³ego chodu. Dodatko-
wo, podpieraj¹c siê kijkami, 
odci¹¿amy miêœnie i stawy co 
jest szczególnie wa¿ne w przy-
padku starszych osób. 
Kijki pomagaj¹ równie¿ 
utrzymaæ lepsz¹ postawê, rów- 
nowagê i stabilnoœæ podczas 
poruszania siê w trudnym te-
renie. Sport ten pomaga te¿ 
regulowaæ stê¿enie cukru we 
krwi, dziêki temu zapobiega 
cukrzycy.

Przed ka¿dym treningiem trze-
ba zrobiæ rozgrzewkê. Pod-
czas zajêæ nale¿y kontrolowaæ 
têtno i uzupe³niaæ zapas 
p³ynów. 
Jeœli wybierzemy æwiczenia 

z instruktorem warto zajrzeæ 
do internetu, by dowiedzieæ 
siê gdzie organizowane s¹ 
zajêcia i kursy w okolicy. Przy-
datne strony: www.aktivpro.
pl, www.ergo-nordic.pl


