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Nordic walking - sport dla zdrowia i urody

Nordic walking, czyli marsz z kijkami, to dyscyplina sportowa, ktéra zyskuje coraz wieksza
popularnos¢ wsrdd osdb w réznym wieku i o réznej sprawnosci fizycznej. Nie bez powodu —
nordic walking przynosi wiele korzysci dla organizmu i samopoczucia.

Co to jest nordic walking?

Nordic walking to forma marszu, w
ktérej uzywa sie specjalnych kijkdw.
Kijki pomagajg utrzymac prawidtowa
postawe ciafa i uaktywni¢ gorng czes¢
tutowia podczas chodzenia. Dzieki
temu nordic walking angazuje okoto
90% miesni ciata, podczas gdy zwykty
spacer tylko okoto 50%. Nordic walking
pochodzi z Finlandii, gdzie byt
poczatkowo forma treningu dla
narciarzy biegowych. Obecnie jest
uprawiany przez miliony ludzi na catym
Swiecie jako sport rekreacyjny i zdrowotny.
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Jakie sg korzysci z uprawiania nordic walking?

Nordic walking ma wiele zalet dla zdrowia i urody. Oto niektdre z nich:

e Wysmukla sylwetke i pomaga schudngé. Nordic walking spala wiecej kalorii niz zwykty
spacer, poniewaz wymaga wiekszego wysitku i tempa. Dodatkowo kijki dodajg oporu i
stymulujg miesnie ramion, klatki piersiowej, brzucha i plecéw. Dzieki temu nordic walking
ksztattuje sylwetke i redukuje tkanke ttuszczowa.

* Poprawia kondycje i wydolno$¢ organizmu. Nordic walking podnosi tetno i poprawia
krazenie krwi i tlenu w organizmie. Dzieki temu wzmacnia serce i ptuca, obniza cisnienie krwi
i cholesterol, zapobiega miazdzycy i chorobom ukfadu krazenia.

e Wzmacnia kosci i stawy. Nordic walking jest formg ¢wiczen niskonapieciowych, co
oznacza, ze nie obcigza nadmiernie stawow i kregostupa. Wrecz przeciwnie — kijki odcigzajg
dolng czes¢ ciata i amortyzujg wstrzgsy podczas chodzenia. Dzieki temu nordic walking
zapobiega osteoporozie, bolom stawdw i plecow, a takze poprawia rownowage i



koordynacje ruchowa.

* Zmniejsza stres i poprawia nastrdj. Nordic walking jest doskonatym sposobem na relaks i
odprezenie. Chodzenie na $wiezym powietrzu dotlenia mdzg, pobudza wydzielanie endorfin
(hormondw szczescia) i zmniejsza poziom kortyzolu (hormonu stresu). Ponadto nordic
walking sprzyja kontaktom spotecznym i poznawaniu nowych ludzi o podobnych
zainteresowaniach.

Jak sie przygotowac do nordic walking?

Aby cieszy¢ sie korzysciami z nordic walking, nalezy zadbad o kilka elementéw:

e Kijki. Kijki do nordic walking muszg by¢ dopasowane do wzrostu osoby éwiczacej. Zbyt
dtugie lub zbyt krétkie kijki moga zaburzac technike chodzenia i powodowac dyskomfort lub
kontuzje.

* Technika. Aby nordic walking byt efektywny i bezpieczny, nalezy opanowa¢ odpowiednig
technike chodzenia z kijkami. Polega ona na rytmicznym stawianiu krokéw naprzemiennie z
kijkami, przy zachowaniu prostego kregostupa, rozluznionych ramion i napietych miesni
brzucha.

e Straj. Stréj do nordic walking powinien by¢ wygodny, dopasowany do pogody i
zapewniajgcy swobode ruchéw. Zaleca sie ubierac sie warstwowo, aby tatwo dostosowac sie
do zmian temperatury podczas ¢wiczen. Niezbedne sg réwniez odpowiednie buty — najlepiej
lekkie, przewiewne i amortyzujgce. Dodatkowo warto mie¢ nakrycie gtowy (czapke lub
kapelusz), okulary przeciwstoneczne oraz rekawiczki.

Podsumowanie

Nordic walking to sport dla kazdego, kto chce zadbac¢ o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne w
przyjemny sposob. Nie wymaga duzego naktadu finansowego ani specjalnego przygotowania
— wystarczy para kijkdw, odpowiedni strdj i che¢ do spacerowania. Jesli szukasz ciekawej
formy aktywnosci rekreacyjnej, sprébuj nordic walking — na pewno nie pozatujesz! Wiecej o
technice nordic walking mozna dowiedzie¢ sie na kursach lub warsztatach prowadzonych
przez licencjonowanych instruktorow.
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