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Nordic Walking jest ciekawa i przyjemna forma rekreacji polegajaca na marszu ze specjalnymi kijami.
Wymyslony zostal w Finlandii w latach 20. XX wieku przez Marko Kantaneva, jako catoroczny trening
dla narciarzy biegowych. Obecnie Nordic Walking moze trenowac kazdy. A trenowac go warto, gdyz
przynosi same korzysci dla naszego zdowia.

Ponizej przedstawiamy kilka giéwnych zalet uprawiania ,,spaceru z kijkami™:

A) Ogoélne zalety:
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. Nordic Walking moga uprawia¢ niemal wszyscy, bez wzgledu na wiek, wage 1 wyjSciowy poziom

sprawnosci fizyczne;.

. Ta forma aktywnosSci moze by¢ uprawiana wsz¢dzie niezaleznie od pory dnia 1 roku.
. Jest tatwa 1 szybka do nauczenia na poziomie podstawowym.
. Kijki daja poczucie bezpieczefistwa i pozwalaja na dynamiczny i efektywny trening w warunkach

ekstremalnych (w gérach, na Sniegu oraz na oblodzonych nawierzchniach).

. Istnieje mozliwos¢ uprawiania go w towarzystwie znajomych (¢wiczac mozemy jednoczesnie

rozmawiac).

. Jest 40-50% efektywniejszy niz marsz bez kijkow.
. Uprawianie Nordic Walking nie wymaga wielkiego wktadu finansowego (jedynie dobre kijki 1

odpowiednie obuwie).

B) Zalety zdrowotne:

11.
12.

. Podnosi kreatywnos¢ i sprawnos¢ dziatania mézgu, obniza hormony stresu.
. Wzmacnia kosci 1 zmniejsza ryzyko osteoporozy.
. Redukuje obciazenie stawu skokowego, kolanowego, biodrowego 1 krggostupa, co jest

szczegllnie wazne dla os6b otytych, po operacjach lub ze zwyrodnieniami.

. Wzmacnia system immunologiczny.
. Angazuje az 90% migsni calego ciala, (migSni gornych, klatki piersiowej, brzucha, posladkow 1

konczyn dolnych) przez co je doskonale wzmacnia.

. Poprawia funkcjonowanie uktadu oddechowego (zwigksza pobor tlenu przecigtnie o 20-58% w

zaleznosci od intensywnosci wbijania kijkow).

. Poprawia sprawno$¢ uktadu krazenia, zmniejszajac ryzyko zawatu.
. Podczas uprawiania tej formy aktywnosci nasze t¢tno wzrasta o 5-17 uderzen na minutg, migsien

sercowy pompuje wigcej krwi, dzigki czemu nasz organizm jest lepiej dotleniony.

. Obniza cholesterol.
. W ciagu godziny spalamy okoto 400kcal (podczas gdy zwykly chdd pochtania 280kcal w tym

samym czasie).

Koryguje postawe.

»dpacer z kijkami” jest takze doskonatym ,,lekiem” na bdle glowy wywotane dtugotrwata praca
przy komputerze.
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