
Kilka s∏ów o nordic walking
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Jest to prosta i mi∏a forma sp´dzania czasu na Êwie-
˝ym powietrzu, gdy˝ nie obcià˝a stawów, u starszych
ludzi zwykle nadwyr´˝onych i schorowanych. Zalecana
jest nawet osobom z du˝à nadwagà i oty∏oÊcià, które
mogà maszerowaç kilometrami nie odczuwajàc zbyt-
niego zm´czenia i bólu. W Ciechocinku nordic walking
uprawiany jest zaledwie od 6-7 lat, ale tak naprawd´
tradycje tego sportu si´gajà lat 20. XX wieku. WymyÊlili
go Finowie, poczàtkowo s∏u˝y∏ jako ca∏oroczny trening
dla narciarzy biegowych. Szybko jednak zyska∏ popular-
noÊç w znacznie szerszym kr´gu.

Nordic walking posiada trzy poziomy aktywnoÊci:
zdrowotny, fitness i sportowy. Podczas marszu z kijkami
anga˝uje si´ do wysi∏ku wi´cej mi´Êni ca∏ego cia∏a ni˝
przy zwyk∏ym spacerowaniu. Mi´Ênie te pracujà te˝
zupe∏nie inaczej; wzmacniajà si´ i stajà si´ bardziej
wytrzyma∏e. Wbijanie kijków podczas marszu zapewnia
aktywnoÊç zarówno górnych, jak i dolnych cz´Êci cia∏a,
wp∏ywa to równie˝ pozytywnie na kondycj´ kr´gos∏upa.
Pozwala osiàgnàç lepszà stabilnoÊç cia∏a, zapobiega
garbieniu si´ i skrzywieniom. Trening nordic walking
pozwala po d∏u˝szym czasie ∏atwiej, bez zadyszki wspi-
naç si´ na wznios∏oÊci terenu, spalane jest tak˝e wi´cej
kalorii (ok. 300-400 podczas godzinnego treningu)
ni˝ w czasie samego chodzenia. Jest to wi´c dobry
sposób na zrzucenie kilku zb´dnych kilogramów.

Sama nauka techniki chodzenia nie jest jednak
zbyt prosta. Nordic walking ∏àczy w sobie tradycyjny
szybki marsz z technikami jazdy na nartach biegowych.
Potrzebny jest te˝ odpowiedni sprz´t. Poczàtkowo
nale˝y chodziç z kijkami, które b´dà luêno zwisaç nam
w r´kach, przy tym r´ce powinny byç wyprostowane
wzd∏u˝ tu∏owia. W takiej pozycji nale˝y wyczuç rytm
marszu i po kilku krokach rozpoczàç odpychanie kija-
mi. Krok nale˝y zharmonizowaç z pracà kijków. R´ce
powinny opieraç si´ na paskach znajdujàcych si´ przy
r´kojeÊci, dzi´ki czemu palce pozostanà rozluênione.
Nie powinno si´ wysuwaç do przodu dolnego fragmen-
tu kijka. Nale˝y go swobodnie stawiaç na pod∏o˝u w
niezbyt du˝ej odleg∏oÊci od Êcie˝ki wyznaczanej przez
nasze stopy. Kijek nale˝y wbijaç w ziemi´ w tym samym
momencie, kiedy stawiamy na niej stop´. Istotna jest
naprzemienna praca ràk i nóg. PowinniÊmy si´ poruszaç
w tempie umo˝liwiajàcym swobodnà konwersacj´ bez
zadyszki. O pod∏o˝e zawsze nale˝y uderzaç pi´tà; nie
chodzimy na palcach!

Wskazane jest, by przed rozpocz´ciem treningu,
kiedy pierwszy raz weêmiemy w r´ce kije, zwróciç si´
o pomoc do kogoÊ, kto b´dzie w stanie nas poinstru-

owaç w kwestii prawid∏owego chodzenia, postawy i
u˝ycia kijków. Mo˝e to byç zawodowy instruktor nordic
walking, absolwent AWF lub fizjoterapeuta w sanato-
rium.

Zwyk∏e, niezbyt intensywne marsze, traktowane
jako rehabilitacja w stanach pourazowych, odpowiadajà
pierwszemu, zdrowotnemu poziomowi zaawansowa-
nia. Takie çwiczenia poprawiajà dotlenienie i sprawnoÊç
fizycznà organizmu. Sà te˝ êród∏em przyjemnoÊci z
obcowania z naturà podczas spokojnych spacerów z
kijkami poÊród ciechociƒskiej zieleni. Spacer rozluênia
mi´Ênie, mo˝e byç te˝ dobrym lekiem na bóle g∏owy
i migreny. Sport ten mogà uprawiaç osoby po zawa∏ach
i operacjach oraz cierpiàce na ró˝nego rodzaju choroby
przewlek∏e, o ile nie ma przeciwwskazaƒ. Na tym eta-
pie pozostaje wi´kszoÊç kuracjuszy.

Istniejà jednak jeszcze dwa poziomy wtajemnicze-
nia. Kolejny to çwiczenia w stylu fitness. Polegajà one
na zwi´kszeniu intensywnoÊci treningów do co najm-
niej trzech razy w tygodniu po przynajmniej pó∏torej
godziny intensywnego, szybszego marszu. Ostatni
etap, to poziom sportowy. Na tym etapie çwiczy si´ w
sposób wyczerpujàcy, a trening urozmaica si´ o trucht,
bieganie, skoki z nogi na nog´, wchodzenie i scho-
dzenie po bardziej stromych zboczach, a nawet jazd´
na rolkach przystosowanych do kijków (nordic blan-
ding).

Bez wzgl´du na to, czy zdecydujemy si´ trenowaç
nordic walking, czy wybierzemy zwyk∏e spacery bez
kijków, z pewnoÊcià godzinny spacer na Êwie˝ym po-
wietrzu przyczyni si´ tylko do poprawy naszego stanu
zdrowia. A w Ciechocinku alejki parkowe, deptak,
szlak solankowy sà wyjàtkowo dobrym miejscem do
spacerów.
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Kiedy robi si´ ciep∏o, niepodobna siedzieç zamkni´tym w sanatoryjnym pokoju. Od poczàtku kwietnia
dopisuje nam pi´kna pogoda i Êwieci s∏oƒce, wi´c ciechociƒskie trasy spacerowe a˝ rojà si´ od kuracjuszy,
którzy wychodzà „na kije”. Ten sport sta∏ si´ w naszym uzdrowisku jednà z najmodniejszych form rekreacji.
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