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NORDIC WALKING - ciekawa 1 lubiana
forma aktywnego spedzania wolnego
czasu

Istnieje wiele form aktywnosci fizycznej, z ktérych spoteczehstwo moze korzysta¢, jednak brak
wiedzy na temat najlepiej dobranej formy aktywnosci fizycznej dostosowanej do wieku
i mozliwos$ci zdrowotnych czesto sprawia, iz wiele 0s6b zniecheca sie do systematycznego
kontynuowania ¢wiczen. Nawyk aktywnego spedzania wolnego czasu ksztattuje sie
w dziecinstwie. Wspdlne, aktywne spedzanie wolnego czasu rodzicéw i dzie¢mi to najlepszy
sposdb na wyrabianie potrzeby ruchu i regularnej aktywnosci fizycznej u dzieci, ktéra w
przysztosci bedzie sie rozwijata.

Na bycie aktywnym nigdy nie jest za pdZno, pod warunkiem, ze ¢wiczenia sg kontrolowane, a ich
intensywnos¢ odpowiednio dobrana. Starzenie sie spoteczenstwa jest procesem statym. Szacuje
sie, ze w 2050 roku odsetek 0séb w podesztym wieku bedzie stanowit 22%. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) s$rednia dtugo$¢ zycia w 2025 roku wyniesie 73 lata. Obnizenie
sprawnosci fizycznej, sity i elastycznosci miesni jest procesem naturalnym. Aby spowolnic
proces starzenia sie, poprawi¢ wydolnos¢ fizyczng, site miesniowaq i jakos¢ zycia nalezy od
najmtodszych lat zadbac o zdrowie.

Siedzacy tryb zycia stat sie powaznym zagrozeniem dla zdrowia publicznego na catym Swiecie.
Brak aktywnosci fizycznej jest czynnikiem predysponujgcym miedzy innymi do choréb uktadu
krazenia, otytosci i cukrzycy typu 2, a czesto prowadzi do przedwczesnej smierci. Regularne
spacery potgczone z odpowiednim sposobem odzywiania sie wptywajg zapobiegawczo miedzy
innymi na powstanie cukrzycy.

Raport WHO dotyczacy strategii w odniesieniu do aktywnosci fizycznej, sposobu zywienia oraz
zdrowia, przedstawia informacje o koniecznos$ci zwiekszenia aktywnosci fizycznej w populacji
ludzi na catym $wiecie. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca co najmniej 30 minut regularnego
wysitku fizycznego o umiarkowanej intensywnosci przez wiekszos¢ dni w tygodniu.

W ciggu ostatniej dekady Nordic Walking (marsz z kijami) zyskat na popularnosci jako
prozdrowotna forma aktywnosci fizycznej zapoczatkowana w Europie pétnocnej. Opiera sie on na
podstawowej formie aktywnosci ruchowej cztowieka, jakag jest chdd i polega na potaczeniu
marszu z odpychaniem sie od podtoza za pomocg specjalnie skonstruowanych kijéw. Ta form
aktywnosci fizycznej moze by¢ uprawiana bez wzgledu na wiek i ptec. Jest zalecana osobom
zdrowym oraz osobom z dysfunkcjami wynikajacymi z rozwijajacych sie choréb cywilizacyjnych
takich jak otytos¢, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, choroby uktadu krazenia i uktadu ruchu.
Badania dowodzg, iz okoto 10 milionéw ludzi na catym Swiecie regularnie chodzi z kijami. Marsz
z kijami to forma aktywnosci fizycznej, ktéra angazuje wiecej grup miesniowych powodujac
rownoczes$nie wiekszg intensywnos$¢ ¢wiczen, niz zwykty marsz, dlatego ta forma aktywnosci
fizycznej jest przyjemna, bezpieczna i nie stanowi czynnika ryzyka powstawania zmian
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zwyrodnieniowych stawéw. Ponadto, stawy konczyn dolnych sg w znacznie mniejszym stopniu
obcigzone, niz podczas zwyktego marszu, dlatego coraz wiecej oséb z przyjemnoscia uprawia
Nordic Walking, co korzystnie wptywa na ich zdrowie. Technika najczesciej spotykang podczas
marszu z kijami jest technika podstawowa, w ktérej kije stawia sie diagonalnie, przeciwnie w
stosunku do nég (gdy lewa noga idzie do przodu, wycigga sie prawg reke). Sylwetka powinna
by¢ wyprostowana, lekko pochylona do przodu bez zgiecia w stawach biodrowych, a miesnie
brzucha napiete. Cwiczacy powinien podczas marszu patrze¢ przed siebie. Technika
podstawowa wymaga takze opanowania otwierania i zamykania dtoni (kiedy ciggnie sie
przypiete do rak kije, dtoh powinna by¢ otwarta, a ramiona luzne i opuszczone, kiedy kij wbijany
jest w podtoze, dtoh powinna by¢ zamknieta). Kije wbija sie i trzyma pod katem ok. 60%
wzgledem podtoza (czyli tokcie lekko!! ugiete). Uzywanie kijow jest efektywne tylko wéwczas,
gdy stawiane kroki sg dtuzsze niz przy normalnym chodzie.

Edukacja i promocja regularnej aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu powinny stanowi¢
wysoki priorytet w poradnictwie podstawowe] opieki zdrowotnej w kazdym wieku. Korzysci
ptynace z regularnej aktywnosci fizycznej majg nie tylko wymiar fizyczny, ale i psychiczny
poprawiajac szeroko rozumiang jakos¢ zycia.

Nordic Walking staje sie coraz bardziej rozpowszechniong forma aktywnosci fizycznej w Polsce.
Jest to tatwo dostepna dyscyplina, ktéra nie wymaga duzych naktadéw finansowych, dlatego
warto spedzac wolne chwile maszerujac z kijami.

dr n. med. Jolanta Dabrowska
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Katedry Fizjoterapii

Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
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