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Nordic Walking -
cos wiecej
hiz tylko spacery

Ewa Worotynska Kos
Psycholog, doradca zawodowy, instruktor Nordic Walking

Od pewnego czasu niepokoi mnie, jak funkcjonuje
wielu wspoétczesnych ludzi. Budzik, szybka kawa,
pospiech do pracy, korki i stres, siedzacy tryb pracy
w biurze, szybki lunch, stodkie przekaski, w chwilach
wolnych skrolowanie mediéw spotecznosciowych, a na
dobranoc ulubiony serial w Netflix z paczka chipsow.

Ciggle gdzie$ sie Spieszymy, brakuje nam czasu aby
przygotowac wartosciowy positek, zjesS¢ go w spokoju.
O aktywnosci fizycznej nawet nie wspomne. Jest to
takie bezrefleksyjne zycie na autopilocie. Ten styl
zycia i wspotczesna gonitwa za dobrobytem, karierg
i przyjemnos$ciami w dtuzszej perspektywie prowadzi
do pogorszenia stanu zdrowia nie tylko fizycznego, ale
i psychicznego.

Nasze cywilizowane spoteczenstwo XXI wieku cierpina
choroby, ktére jeszcze niedawno nalezaty do rzadkosci.
Mozna tutaj wymienic otytos¢, cukrzyce, nadcisnienie
tetnicze, schorzenia uktadu krazenia oraz nerwowego,
osteoporoze, alergie, nowotwory, depresje. Badania
przeprowadzone przez International Obesity Task
Force (IOTF) wykazaty, ze az 155 min dzieci na $wiecie
ma nadwage!

Gdy analizujemy statystyki umieralnosci, choroby
cywilizacyjne stanowig 80% przyczyn zgondéw i s3
odpowiedzialne za pogorszenie jakosci zycia.

Czy jesteSmy w stanie co$ z tym zrobic?

Z catg pewnoscia mozemy zrobi¢ dla naszego
zdrowia fizycznego i psychicznego bardzo duzo. Przede




Chyba kazdy z nas wie, ze aktywnos¢ fizyczna przynosi
niezwykte korzysci i stanowi strategie profilaktyki
wystepowania choréb fizycznych i psychicznych. Na
przyktad w Niemczech intensywne spacery sg jedng
z metod wychodzenia z depresji oséb leczacych sie
w osrodku choréb psychicznych. Lekarze i psychoterapeuci
zauwazyli, ze pewna dawka ruchu dozowana kazdego
dnia jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
i przynosi korzysci jako element terapii wspomagajacej
w leczeniu zaburzen depresyjnych. W badaniu
pacjentéw cierpigcych na depresje mozemy zauwazy¢,
ze odpowiedz terapeutyczna wywotana wysitkiem
fizycznym byta poréwnywalna do leczenia klasycznym
lekiem przeciwdepresyjnym. Nic dziwnego, poniewaz
aktywnos¢ fizyczna pomaga w procesach wpltywajacych na
plastycznos$¢ synaps i neurogeneze. Dla mnie chodzenie
i wykonywanie na swiezym powietrzu réznych ¢wiczen
z kijami to darmowe lekarstwo na smutek, ztos¢, stres,
trudnosci dnia codziennego. To takze niezty zastrzyk
endorfin i dobrej energii. Nie wspomne o lepszym
samopoczuciu fizycznym.
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Jak wspomniatam, kiedys$ nie lubitam aktywnosci
fizycznej, ale mysle sobie, ze bardziej nie lubitam
forsownych treningdw, po ktérych nie miatam na nic sity.
Okazuje sie, ze znacznie lepiej oddziatuje 20 minutowy,
lecz codzienny spacer, niz dwugodzinne intensywne
¢wiczenia na sitowni raz w tygodniu. A wiec ruch ma by¢
czesty, niekoniecznie intensywny. Najlepiej na Swiezym
powietrzu. Dla mnie to byto zupetnie odkrywcze - nie
musze sie forsowac, ale moge z przyjemnoscig is¢ do
lasu z kijami nawet na 20 - 30 minut!

Czym jest Nordic Walking?

Jest to rozbudowane chodzenie, w ktérym do
odpychania uzywane sa réwniez rece, w ktorych
trzymamy kije. Lekarze i fizjoterapeuci polecaja te
dyscypline praktycznie kazdemu, niezaleznie od stopnia
sprawnosci fizycznej i wieku. Jedng z ogromu zalet
Nordic Walking jest to, ze nie ma praktycznie zadnych
przeciwskazan do uprawiania tego sportu.

Niewiele jest dyscyplin sportowych, ktére tak
harmonijnie rozwijaja cate ciato jak Nordic Walking.
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Podczas prawidtowego treningu pracuje 90% wszystkich
twoich miesni, podobnie sie dzieje podczas treningéw
ptywania. Natomiast przewaga nordika jest to, ze nie
potrzebujemy tutaj basenu!

Nordic Walking:

* poprawia sylwetke, przeciwdziata garbieniu sie;

* poprawia kondycje wszystkich gtéwnych grup
miesniowych;

* zbawiennie oddziatuje na kregostup;

* rozwija wydolnos$¢ tlenowg i naczyniowg, wzmacnia
serce i reguluje ci$nienie;

* jest sportem dla kazdego ( starsi, mtodsi, dzieci,
profesjonalni sportowcy i ci lubigcy ¢wiczenia);

* mozna go uprawiac gdziekolwiek i kiedykolwiek
- w parkach, lasach, na plazach ( wazne jest by
nawierzchnia byta miekka, nie polecam asfaltu);

* ruchy nordikowe sg catkowicie naturalne
i funkcjonalne;

* wspomaga odchudzanie;

* zapobiega osteoporozie;

* podczas nordikowych spaceréw mozna
rozmawiac z innymi, co buduje relacje i sprzyja
integracji interpersonalnej.

Istotg Nordic Walking jest harmonijne zaangazowanie
niemal wszystkich partii mieSniowych - rgk, nég, barkéw.
Prawidtowe chodzenie wspiera prace kregostupa
i stawow, zwieksza elastycznos$¢, poprawia wydolnosc.

Musze tutaj wspomnie¢, ze samo chodzenie z kijami
bez odpowiedniego odepchniecia, angazuje tylko nogi,
reszta ciata praktycznie sie nie rusza. Przez to Nordic
Walking w opozycji do normalnego chodzenia jest
bardziej meczacy niz nam sie wydaje. Prawidtowa technika
angazuje prace wiekszosci miesni i wzmacnia stawy, ma
korzystny wptyw na wszystkie uktady i zwieksza putap
tlenowy. Badania pokazujg, ze pozytywnie oddziatuje na
nastrdj, czego jestem najlepszym przyktadem.

Reasumujac

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej oraz poprawa
wydolnosci organizmu to podstawowe cele, ktére
powinnismy sobie postawi¢ dbajgc o wiasne zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Nordic Walking jest skuteczng, a zarazem przyjemna
aktywnoscig fizyczng i coraz popularniejszym sportem
na swiecie. Wedtug mnie jest to zdecydowanie najlepszy
trening zawierajacy ,wszystko w jednym”. Rozwija
wydolnos¢, rozbudowuje miesnie, zwieksza site oraz
rozcigga. Nie potrzebujesz zadnych dodatkowych
cwiczen, aby w petni zaktywowac swoje ciato. Ponadto,

poprzez polepszenie funkcjonowania, Twoje ogélne
zdrowie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne réwniez
ulegnie poprawie. Moge powiedzie¢, ze osoby chodzace
z kijami tetnig zyciem bez wzgledu na wiek! Obserwuje
rowniez staty wzrost poziomu ,szczesliwosci”, wigoru
i witalnosci u tych oséb. Ten ,nordikowy spacer” jest
jednym z gtéwnych elementéw detoksu, jaki funduje
psychice i ciatu. Nordic doskonale przewietrza umyst ze
smutkéw, ztych mysli i zniechecenia.

Jezeli pracujesz przed komputerem, w zamknietych
pomieszczeniach, zaczynasz sie garbi¢, masz bdl plecéw,
przybierasz na wadze, ta aktywnos$¢ harmonijnie Cie
rozwinie. Po pierwsze, wyprostujesz sie, poprawisz prace
swojego kregostupa, schudniesz. Jest to sport, ktory nie
powoduje zadnych kontuzji. Jest ogélnie dostepny i tani.
Nie musisz ptaci¢ za wstep, sale, basen, kort i treningi. Co
wiecej, nie potrzebujesz jakiego$ specjalnego ubrania,
wystarczy dostosowac swoj stréj do pogody i zatozy¢
wygodne buty. Jedynym wydatkiem sg kije, ktére mozesz
naby¢ za okoto 200-250 zt. Warto tez poszukac grupy
nordikowejw Twojej okolicy z instruktorem, ktéry nauczy
Cie prawidtowej techniki.




