Latwy, niedrogi, odpowiedni dla ludzi w kazdym wieku i niezwy-
kle skuteczny. Nordic Walking - bo o nim mowa, to sport, ktory
zyskat popularnosé na catym swiecie. Rowniez w Polsce coraz

czesciej mozna zobaczy¢ piechurow maszerujacych z kijkami.

Nordic Walking ™.
- sport dla kaid:g\o

Co to jest
Nordic Walking?

Nordic Walking to technika
poruszania sie za pomoca
specjalnych  kijkow, podob-
nych do tych uzywanych w
narciarstwie biegowym. Sport
ten wymyslita grupa finskich
lekarzy i sportowcéw w latach

20. ubiegtego wieku. Do Pol-
ski Nordic Walking zawitat kil-
ku lat temu i od razu zyskat
wielu zagorzatych  fanéw.
Marsz z kijkami sprawdza sie
zar6bwno na prostym terenie,
jak w gorach i jest odpowied-
ni dla ludzi w kazdym wieku,
takze starszych, majacych

niekiedy problemy ze stawa-
mi i kregostupem.

Jakie daje

korzysci?
Dzigki Nordic Walking lepiej
funkcjonuje uktad sercowo-
-naczyniowy, uktad oddecho-
wy, zwieksza sie mobilnos¢
kregostupa, zwtaszcza jego gor-
nego odcinka.

Maszerujgc z kijkami rozwija-
my site i wytrzymatoS¢é ramion
a takze spalamy o 40 proc.
wiecej kalorii niz w przypad-
ku zwyktego chodu. Dodatko-
wo, podpierajgc sie kijkami,
odcigzamy miesnie i stawy co
jest szczegblnie wazne w przy-
padku starszych osob.
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Jak ¢wiczy¢c?

Nordic Walking to sport, ktory
mozna uprawia¢ samemu lub
oddac¢ sie pod opieke instruk-
torowi i wyruszaé na piesze
wycieczki razem z grupg oséb.
Jesli wybieramy pierwszy spo-
séb, warto pamieta¢ o kilku
podstawowych zasadach.

Po pierwsze wazne jest, by kij-
ki, ktérych bedziemy uzywac,

Kijki pomagaja réwniez
utrzymac lepsza postawe, row-
nowage i stabilnoS¢ podczas
poruszania sie w trudnym te-
renie. Sport ten pomaga tez
regulowac stezenie cukru we
krwi, dzieki temu zapobiega
cukrzycy.

R EKLAMA.

byty dopasowane do nasze-
go wzrostu. Dtugosé kijkow
dla poczatkujacych powinna
wynosi¢ 70 procent wysokosci
ciata, tak by tokcie byly ugiete

Przed kazdym treningiem trze-
ba zrobi¢ rozgrzewke. Pod-
czas zajec nalezy kontrolowac

z instruktorem warto zajrze¢
do internetu, by dowiedzie¢
sie gdzie organizowane s3g

pod katem prostym. Wazne tetno i uzupetniaC zapas zajecia i kursy w okolicy. Przy-
jest réwniez by zapoznaé sie z  Ptynow. datne strony: www.aktivpro.
prawidtowg technika marszu. Jesli wybierzemy ¢éwiczenia  pl, www.ergo-nordic.pl
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