
Najtrudniej jest siê prze- 
³amaæ. Ci¹g³e narzeka-
nia: „nie mam czasu”, 
„jestem zmêczony”, nie 
poprawiaj¹ samopoczu-
cia. A wystarczy godzin-
ka dziennie na œwie¿ym 
powietrzu, by nie tylko 
zmieniæ nastawienie do 
¿ycia, ale osi¹gn¹æ korzyœci 
dla zdrowia.

Zalet uprawiania Nordic 
Walking jest ca³e mnó-
stwo. Najwa¿niejsza jest 
taka, ¿e „spacerowaæ 
z kijami” mog¹ wszy-
scy, chyba ¿e s¹ prze-
ciwwskazania lekarza. 
Niektórzy medycy jed-
nak wrêcz zalecaj¹ upra-

wianie tego sportu. Dlaczego? 
– Przede wszystkim odci¹¿a 

Nordic Walking na receptę?
W Skandynawii ju¿ znaj¹ dobroczynny wp³yw uprawiania Nordic 
Walking dla zdrowia. Czy równie¿ i u nas sport ten stanie siê 
na tyle popularny, ¿e bêdzie zalecany przez lekarzy?

w naszym organizmie – wylicza 
Mateusz Zatorski, instruktor 
Nordic Walking „Sport Tera-
pia” w Gliwicach.

Sport jest stosunkowo nie-
drogi. Co prawda, raz trzeba 
zainwestowaæ w porz¹dne buty 
i solidne kije, dopasowane do 
wzrostu u¿ytkownika, ale na 
tym zakupy siê koñcz¹. Dobry 
sprzêt s³u¿y przez lata.

Wystarczy z³apaæ kije 
i w drogê... 

Nie! Trzeba przede wszystkim 
przeæwiczyæ technikê naprze-
miennego chodzenia i wykonaæ 
krótk¹ rozgrzewkê, by nie dosz³o 
do naci¹gniêæ i zerwañ miêœni. 
Jest jeszcze kilka punktów, któ-
re nale¿y spe³niæ. Dlatego kilka 
pierwszych zajêæ najlepiej odbyæ 
pod czujnym okiem instruktora. 
– Opanowanie metod chodzenia 
nie jest trudne, wystarczy 30 
minut, dlatego pierwsze zajêcia 
s¹ u nas bezp³atne – mówi 
Zatorski. – Nie tylko opowia-
damy sk¹d wywodzi siê Nordic 
Walking, ale przed wszystkim 
æwiczymy technikê poruszania 
siê z kijami. Próbujemy od razu 
wyeliminowaæ b³êdy. Wa¿na 
jest bowiem wyprostowana syl-
wetka, odpowiednie u³o¿enie 
r¹k oraz przenoszenie ciê¿aru 
stóp z piêt na palce.

Æwiczenie czyni mistrza, dlatego 
najlepiej jest chodziæ codzien-
nie. Skuteczny spacer to 60 mi-

wszystkie stawy, powoduje a¿ 
o 20% wiêksze spalanie kalo-
rii ni¿ bieganie, polecany jest 
dla zwiêkszania wydolnoœci 
kr¹¿eniowo-oddechowej, przy-
czynia siê równie¿ do zmniej-
szenia iloœci niekorzystnego 
cholesterolu wp³ywaj¹cego na 
powstawanie tkanki t³uszczo- 
wej, ale i zwiêkszenie iloœci 
pozytywnego cholesterolu HDL 

nut. Zajêcia powinny zaczynaæ 
siê i koñczyæ rozgrzewk¹. Naj-
lepiej uprawiaæ Nordic Walking 
w parkach lub lasach. Nie tylko 
ze wygl¹du na œwie¿e powie-
trze, ale na nawierzchniê. Cho-
dzenie po asfalcie niepotrzeb-
nie obci¹¿a kolana. 

Sport wchodzi w krew, czego 
dowodem s¹ osoby, który od 
d³u¿szego ju¿ czasu uczestnicz¹ 
w zaj¹cach organizowanych 
przez „Sport Terapiê”. Nie tylko 
chc¹ doskonaliæ technikê, ale 
wa¿ne s¹ dla nich równie¿ cele 
towarzyskie.

„Gdzie macie narty?”

Grupki tworz¹ siê tak¿e z inne-
go powodu. – W naszym spo³e- 
czeñstwie panuje niezrozu-
mienie. Ktoœ nie ma pojêcia 

o Nordic Walking, dlatego rzu-
ca uwagê „gdzie macie narty”. 
Sport musi byæ bardziej popular-
ny, by wszyscy mogli siê z nim 
oswoiæ tak, jak z bieganiem 
– t³umaczy Mateusz Zatorski.

Po wakacjach wznowi dzia³anie 
grupa w Zabrzu oraz prawdo-
podobnie zostanie utworzona 
nowa – w Knurowie. Planowa-
ne jest tak¿e zorganizowanie 
w Gliwicach grupy rehabilita-
cyjnej dla osób z problemami 
zdrowotnymi.

Ka¿de wyjœcie z domu to suk-
ces, jednak Nordic Walking 
musi byæ dobrze ukierunkowa-
ny, by przynosi³ efekt i korzyœci 
zdrowotne. – Dopingujemy 
wszystkich, nawet tych, którzy 
chodz¹ mniej poprawnie. Sport 
to przecie¿ zdrowie!


