Dzien dobry

Dzisiaj kolejna forma aktywnosci ruchowej, ktéra zyskuje coraz wiecej zwolennikéw réwniez na
naszym terenie a mowa o Nordic walking. Po zapoznaniu sie z historig i zaletami tej formy aktywnosci
bedziecie mogli obejrzec filmy instruktazowe i podjgé ¢wiczenia praktyczne, gdyz jedng z zalet tej
aktywnosci jest to, ze nie potrzeba specjalistycznego sprzetu wystarczg kije i obuwie sportowe, by
korzystaé z dobroczynnych wtasciwosci tej dyscypliny.
Nordic Walking — to forma rekreacji na $wiezym powietrzu, polegajgca na marszu ze specjalnymi kijami.
Okrzyknieto jg jedng z najprostszych, najbardziej skutecznych i przyjemnych form aktywnosci fizycznej na
Swiecie. Jest to aktywnosc¢ dla kazdego - mozna jg uprawia¢ bez wzgledu na wiek, kondycje czy tusze.
Cho¢ z pozoru Nordic Walking wydaje sie niezbyt meczgcym, leniwym spacerkiem, w rzeczywistosci przy
odpowiedniej technice i tempie angazujg az 90% miesni! Poza tym mozna spacerowac¢ w dowolnych
okolicznosciach przyrody i to bez wzgledu na pore roku.
Historia

Poczatki tej formy rekreacji datuje sie na lata XX. ubiegtego wieku, kiedy to Finowie szukali sposobu na

zapewnienie swoim narciarzom biegowym catorocznego treningu, takze w okresach, kiedy uzywanie nart
ze wzgledu na aure byto niemozliwe. | przez dziesieciolecia Nordic Walking pozostawat jedynie dodatkiem
do innej dyscypliny sportu. Dopiero po 1997 r. Finowie postanowili spisa¢ jego zasady oraz opracowali
pierwsze specjalistyczne kije. Od tego momentu rozpoczat sie dynamiczny rozwéj Nordic Walkingu, ktéry
stat sie popularny nie tylko na Pétwyspie Skandynawskim.
Nordic walking — zalety
1. Zwigkszenie sity migsni- Dzieki regularnym spacerom z kijkami pobudzamy migsnie do dziatania, a tym
samym wzmacniamy je — szczegolnie zyskujg miesnie rak, plecéw, okolic brzucha, bioder i nég. Co
wazne, podczas treningu odcigzone sg stawy. Kijki pomagajg rowniez w utrzymaniu lepszej postawy,
réwnowagi i stabilnosci podczas chodu.
2. Dotleniamy organizmach - Podczas marszu rozwijamy swojg wydolnos¢ tlenowg i prace uktadu
sercowo-naczyniowego. W efekcie poprawia sie funkcjonowanie ptuc, serca i naczyn krwionosnych,
obniza sie poziom cholesterolu, cukru i redukuje cisnienie krwi
3. Spadek wagi - W poréwnaniu ze zwyktym chodem, uprawiajgcy nordic walking spala przecietnie od 20
do 40% kalorii wiece;.
4. t atwa technika - Ruchy nordicowe sg catkowicie naturalne - takie same, jak przy normalnym chodzeniu,
dlatego tatwo mozna opanowac prawidtowg technike marszu z kijami.
5. Sport i relaks w jednym - Nordic walking to wspaniata forma relaksu. Szczegdlnie polecana po ciezkim
dniu w pracy czy w szkole. Jest tez rewelacyjnym pomystem na spedzenie wolnego czasu — mozna
chodzi¢ w grupach lub indywidualnie.

Jak juz przeczytaliScie wyzej niezwykle wazna jest odpowiednia technika marszu, bo wtedy mozemy
uaktywni¢ nawet 90% miegsni naszego ciata. Cho¢ technika nordic walking wyglada na fatwg, wymaga
dobrej synchronizacji ruchéw ragk i nég. Zachecam zajrzyjcie do filmow instruktazowych i sprébuijcie,
korzystajac z dobrej pogody, podjgé te forme Ewiczenh.

https://www.youtube.com/watch?v=vNnDS7JrsQw
https://www.youtube.com/watch?v=QH3 OgPTaNI
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