10 powodow, by polubic¢ nordic walking. Na
CO pomaga marsz z kijkami?

Marsz z kijkami pomaga w odchudzaniu, wspiera prac¢ nad zgrabng sylwetka i
moze by¢ uprawiane przez kazdego. Zalet jest znacznie wigcej. Sprawdz, na co jeszcze
pomaga nordic walking!

Nordic walking to prawdziwy fenomen. W krotkim czasie ludzie z kijkami opanowali
parki, lesne $ciezki 1 gorskie szlaki. To sport, ktory wspiera rozwo6j catego ciala, a
dzieki niskiej intensywnos$ci wysitku 1 kijkom, ktore pomagaja w utrzymaniu
prawidtowej postawy ciala jest zalecany nie tylko osobom mtodym i w petni
sprawnym, ale takze seniorom.

Nordic walking — jak chodzi¢ z kijkami?

Warto jednak pamigtac o kilku podstawowych zasadach, by chodzenie z kijami byto
naprawd¢ przyjemne i zdrowe. Podstawa jest bowiem odpowiednia technika. Nordic
walking jest zblizony do najbardziej naturalnej formy ruchu, czyli chodu. Nasze
ramiona poruszajg si¢ naprzemiennie i1 asymetrycznie w stosunku do pracy nog. Jesli
wigc prawa stopa jest z przodu, to prawe rami¢ powinno by¢ wychylone w tyl.
Zaczynajac zabawe z kijkami weZzmy je w dlonie i1 na poczatek nie wbijajac ich w
ziemig, ani nie zaciskajac dtoni na uchwycie, przejdzmy kilkanascie metrow
swobodnie poruszajac ramionami.

Nastepnym krokiem jest ustawienie kijkow. Wbijamy je pod katem ok. 60 stopni pod
punkt ciezkosci ciata. Maszerujac naciskamy na kijek wspierajac si¢ na nim. Ruch
konczy si¢ przy linii biodra, gdy poczujemy, ze juz nie odpychamy si¢ nim do przodu.
Sylwetka powinna by¢ wyprostowana, plecy proste, brzuch wciaggniety, broda lekko
uniesiona, tak jakby$Smy spogladali na lini¢ horyzontu.

Wazna jest tez praca ramion. Poruszaja si¢ one w stawie barkowym 1 tokciowym.
Technika jest wazna, gdyz wtasnie odpowiednia sylwetka i1 zaangazowanie wielu partii
mig¢$niowych jest podstawa naszego sukcesu, czyli spalaniu wigkszej ilosci kalorii,
unikaniu kontuzji, wzmacnianiu ciata i1 ksztalttowanie wyprostowanej sylwetki, ktéra
dobrze stuzy naszemu kregostupowi.

1. Poprawa samopoczucia

Podczas aktywnosci fizycznej nasze ciato produkuje endorfiny. To substancja
nazywana hormonem szcze$cia. Dzieki temu nasze ciato stopniowo uwalnia si¢ od
stresu.

2. Lepsze dotlenienie

W czasie nordic walkingu nasz organizm pobiera o okoto 20% wigcej tlenu niz w
czasie zwyktego spaceru. Potrzebuje go, by dotleni¢ migénie, ale zyskuje na tym takze
nasz mozg.



3. Spalanie kalorii

Regularne marsze z kijkami wspierajg spalanie tkanki thuszczowej. Godzina nordic
walking pozwala spali¢ okoto 400 kcal (zaleznie od masy ciala 1 intensywnosci
treningu), podczas gdy tradycyjny spacer 280 kcal. Osoby otyte docenig kijki takze za
to, ze marsz z nimi nie obcigza tak stawow jak na przyktad bieganie.

4. Wzmocnienie miesni 1 kosci
Marsz z kijkami doskonale stymuluje mi¢snie 1 kosci do rozwoju. Dzigki temu osoby
aktywne fizycznie i stosujgce zrownowazong diet¢ sg mniej narazone na osteoporoze.

5. Utrzymanie krggostupa w dobrej kondycji
Odpowiednia technika, o ktorej pisaliSmy na poczatku, sprzyja prawidtowej pracy
kregostupa podczas marszu. Ksztattujemy w ten sposob dobre wzorce ruchowe.

6. Aktywacja do 90% mies$ni

Chodzenie z kijami angazuje wiecej grup mi¢sniowych niz zwykty spacer.
Utrzymywanie wyprostowanej sylwetki, aktywna praca ragk, nog bioder sprawiaja, ze
nasze ciato otrzymuje wazny impuls do rozwoju tkanki migsniowej. Szacuje si¢, ze
podczas dziarskiego spaceru z kijkami wzmacniamy nawet do 90% mig$ni, w tym
niemal wszystkie posturalne (biorg udziat w utrzymywaniu prawidtowej, pionowe;j
postawy).

7. Wzmocnienie serca

Wiysitek fizyczny o niezbyt wysokiej intensywnosci jest wazny dla zdrowia naszego
serca, ktore podczas takiej aktywnosci musi pompowac wigcej krwi do migsni. U 0sob
regularnie uprawiajacych sport, tetno spoczynkowe obniza si¢. To oznacza, ze
pojemnos¢ serca si¢ zwigksza 1 musi si¢ ono rzadziej si¢ kurczy¢, by przepompowac
potrzebng 1lo$¢ krwi.

8. Prosta 1 fatwo dost¢pna aktywnos¢

Nordic walking mozemy trenowaé na chodniku, w parku, lesie — praktycznie o kazdej
porze roku. Wystarcza tylko kijki, strj nie krepujacy ruchu i pozytywne nastawienie.

9. Nordic walking jest tani

Aby zacza¢ przygode z nordic walking wystarcza niedrogie kijki (ich ceny zaczynaja
si¢ od 30 zt). Ubra¢ mozemy si¢ tak, jak na spacer: wygodne buty na plaskiej i
elastycznej podeszwie oraz wygodna luzna odziez dostosowana do pogody.

10. Seniorze, polub nordic walking

Nordic walking to aktywnos$¢ doskonata dla senioréw. Ruch jest prosty, intuicyjny.
Poruszajac si¢ z kijami minimalizujemy ryzyko kontuzji i upadku. Stawy nie sg tak
bardzo obcigzone, a nasz aparat mi¢sniowy i oddechowy odpowiednio stymulowany.



