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Nordic Walking na recepte?

W Skandynawii juz znajg dobroczynny wptyw uprawiania Nordic
Walking dla zdrowia. Czy rowniez i u nas sport ten stanie sie
na tyle popularny, ze bedzie zalecany przez lekarzy?

Najtrudniej jest sie prze-
tamac. Ciaggte narzeka-
nia: ,nie mam czasu”,
Ljestem zmeczony”, nie
poprawiaja samopoczu-
cia. A wystarczy godzin-
ka dziennie na $wiezym _ Ur
powietrzu, by nie tylko
zmieni¢ nastawienie do

zycia, ale osiggna¢ korzysci
dla zdrowia.

Malgorzata

nek

Zalet uprawiania Nordic
Walking jest cate mno-
stwo. Najwazniejsza jest
taka, ze ,spacerowac
z kijami” moga wszy-
scy, chyba ze sg prze-
ciwwskazania lekarza.
Niektérzy medycy jed-
nak wrecz zalecajg upra-

wianie tego sportu. Dlaczego?
— Przede wszystkim odcigza

wszystkie stawy, powoduje az
0 20% wieksze spalanie kalo-
rii niz bieganie, polecany jest
dla zwiekszania wydolnosci
krazeniowo-oddechowej, przy-
czynia sie réwniez do zmniej-
szenia iloSci niekorzystnego
cholesterolu wptywajacego na
powstawanie tkanki ttuszczo-
wej, ale i zwiekszenie ilosci
pozytywnego cholesterolu HDL

W haszym organizmie — wylicza
Mateusz Zatorski, instruktor
Nordic Walking ,Sport Tera-
pia” w Gliwicach.

Sport jest stosunkowo nie-
drogi. Co prawda, raz trzeba
zainwestowaé w porzadne buty
i solidne kije, dopasowane do
wzrostu uzytkownika, ale na
tym zakupy sie koriczg. Dobry
sprzet stuzy przez lata.

Wystarczy ztapac kije
i w droge...

Nie! Trzeba przede wszystkim
przecwiczy¢ technike naprze-
miennego chodzenia i wykonaé
krotka rozgrzewke, by nie doszto
do naciagnie¢ i zerwan miesni.
Jest jeszcze kilka punktow, kto-
re nalezy spetnic. Dlatego kilka
pierwszych zajec najlepiej odby¢
pod czujnym okiem instruktora.
— Opanowanie metod chodzenia
nie jest trudne, wystarczy 30
minut, dlatego pierwsze zajecia
s3 U nas bezptatne — mowi
Zatorski. — Nie tylko opowia-
damy skad wywodzi sie Nordic
Walking, ale przed wszystkim
éwiczymy technike poruszania
sie z kijami. Prébujemy od razu
wyeliminowa¢ btedy. Wazna
jest bowiem wyprostowana syl-
wetka, odpowiednie utozenie
rgk oraz przenoszenie ciezaru
stop z piet na palce.

Cwiczenie czyni mistrza, dlatego
najlepiej jest chodzi¢ codzien-
nie. Skuteczny spacer to 60 mi-

nut. Zajecia powinny zaczynac
sie i konczy¢ rozgrzewka. Naj-
lepiej uprawia¢ Nordic Walking
w parkach lub lasach. Nie tylko
ze wygladu na Swieze powie-
trze, ale na nawierzchnie. Cho-
dzenie po asfalcie niepotrzeb-
nie obciagza kolana.

Sport wchodzi w krew, czego
dowodem sag osoby, ktéry od
dtuzszego juz czasu uczestnicza
w zajgcach organizowanych
przez ,Sport Terapie”. Nie tylko
chcg doskonali¢ technike, ale
wazne sa dla nich réwniez cele
towarzyskie.

»Gdzie macie narty?”

Grupki tworzg sie takze z inne-
go powodu. — W naszym spote-
czenstwie panuje niezrozu-
mienie. Kto§ nie ma pojecia

o Nordic Walking, dlatego rzu-
ca uwage ,gdzie macie narty”.
Sport musi by¢ bardziej popular-
ny, by wszyscy mogli sie z nim
oswoi¢ tak, jak z bieganiem
— ttumaczy Mateusz Zatorski.

Po wakacjach wznowi dziatanie
grupa w Zabrzu oraz prawdo-
podobnie zostanie utworzona
nowa — w Knurowie. Planowa-
ne jest takze zorganizowanie
w Gliwicach grupy rehabilita-
cyjnej dla oséb z problemami
zdrowotnymi.

Kazde wyjscie z domu to suk-
ces, jednak Nordic Walking
musi by¢ dobrze ukierunkowa-
ny, by przynosit efekt i korzysci
zdrowotne. —  Dopingujemy
wszystkich, nawet tych, ktérzy
chodzg mniej poprawnie. Sport
to przeciez zdrowie!

Tutaj na Was
czekamy!

Gazeta Miejska dostgpna jest w sieci naszych firmowych
gazetnikéw (ekspozytorow) w wybranych punktach Gliwic
i Zabrza. Wsrod punktow dystrybucji znajdujg sie m.in.
centra handlowe (Tesco, M1, Arena, Forum, Leroy Merlin),
Urzedy Miejskie i Skarbowe.

W nawiasach podajemy dni tygodnia, w jakie gazely
dostarczane 53 na poszczegolne gazetniki.
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