
                                                                                                                              
                                           Dzień dobry 
     Dzisiaj kolejna forma aktywności ruchowej, która zyskuje coraz więcej zwolenników również na 
naszym terenie a mowa o Nordic walking. Po zapoznaniu się z historią i zaletami tej formy aktywności 
będziecie mogli obejrzeć filmy instruktażowe i podjąć ćwiczenia praktyczne, gdyż jedną z zalet tej 
aktywności jest to, że nie potrzeba specjalistycznego sprzętu wystarczą kije i obuwie sportowe, by 
korzystać z dobroczynnych właściwości tej dyscypliny.  
Nordic Walking – to forma rekreacji na świeżym powietrzu, polegająca na marszu ze specjalnymi kijami.   
Okrzyknięto ją jedną z najprostszych, najbardziej skutecznych i przyjemnych form aktywności fizycznej na 
świecie. Jest to aktywność dla każdego - można ją uprawiać bez względu na wiek, kondycję czy tuszę. 
Choć z pozoru Nordic Walking wydaje się niezbyt męczącym, leniwym spacerkiem, w rzeczywistości przy 
odpowiedniej technice i tempie angażują aż 90% mięśni! Poza tym można spacerować w dowolnych 
okolicznościach przyrody i to bez względu na porę roku.  
Historia 
 Początki tej formy rekreacji datuje się na lata XX. ubiegłego wieku, kiedy to Finowie szukali sposobu na 
zapewnienie swoim narciarzom biegowym całorocznego treningu, także w okresach, kiedy używanie nart 
ze względu na aurę było niemożliwe. I przez dziesięciolecia Nordic Walking pozostawał jedynie dodatkiem 
do innej dyscypliny sportu. Dopiero po 1997 r. Finowie postanowili spisać jego zasady oraz opracowali 
pierwsze specjalistyczne kije. Od tego momentu rozpoczął się dynamiczny rozwój Nordic Walkingu, który 
stał się popularny nie tylko na Półwyspie Skandynawskim. 
Nordic walking – zalety 
1. Zwiększenie siły mięśni- Dzięki regularnym spacerom z kijkami pobudzamy mięśnie do działania, a tym 
samym wzmacniamy je – szczególnie zyskują mięśnie rąk, pleców, okolic brzucha, bioder i nóg. Co 
ważne, podczas treningu odciążone są stawy.  Kijki pomagają również w utrzymaniu lepszej postawy, 
równowagi i stabilności podczas chodu. 
2. Dotleniamy organizmach - Podczas marszu rozwijamy swoją wydolność tlenową i pracę układu 
sercowo-naczyniowego. W efekcie poprawia się funkcjonowanie płuc, serca i naczyń krwionośnych, 
obniża się poziom cholesterolu, cukru i redukuje ciśnienie krwi 
3. Spadek wagi - W porównaniu ze zwykłym chodem, uprawiający nordic walking spala przeciętnie od 20 
do 40% kalorii więcej. 
4. Łatwa technika - Ruchy nordicowe są całkowicie naturalne - takie same, jak przy normalnym chodzeniu, 
dlatego łatwo można opanować prawidłową technikę marszu z kijami. 
5. Sport i relaks w jednym - Nordic walking to wspaniała forma relaksu. Szczególnie polecana po ciężkim 
dniu w pracy czy w szkole. Jest też rewelacyjnym pomysłem na spędzenie wolnego czasu – można 
chodzić w grupach lub indywidualnie.  
    Jak już przeczytaliście wyżej niezwykle ważna jest odpowiednia technika marszu, bo wtedy możemy 
uaktywnić nawet 90% mięśni naszego ciała. Choć technika nordic walking wygląda na łatwą, wymaga 
dobrej synchronizacji ruchów rąk i nóg. Zachęcam zajrzyjcie do filmów instruktażowych i spróbujcie, 
korzystając z dobrej pogody, podjąć tę formę ćwiczeń.  
                  https://www.youtube.com/watch?v=vNnDS7JrsQw 
                  https://www.youtube.com/watch?v=QH3_OqPTaNI 
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