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BADZ AKTYWNY
NORDIC WALKING

O co chodzi z tym chodzeniem, czyli
nordic walking

warto ¢wiczy¢ -

» Ten sport moze
byé uprawiany
przez kazdego

» Wystarcza kijki,
dobre butyicheci,
by sie poruszaé

Anna Mizera-Nowicka

- Narty zgubiliscie! - jeszcze
doniedawnakrzyczano za Smiat-
kami, kt6rzy przecierali w Polsce
szlakido gigantycznejpopular-
nosci, jaka cieszy sie nordic
walking. Z kijkami maszerujemy
dzi$ amatorsko - czy towramach
niedzielnego spaceru, czy robie-
nia codziennych zakupow, ale
izupeknie profesjonalnie podczas
zawodow nawet w randze Pu-
charu Swiata. Instruktorzy oraz
lekarze zacierajg rece z radosci
igto$no méwia o walorach zdro-
wotnych tej dyscypliny. Zgodnie
przekonuja, Ze to sport dla kaz-
dego, boaby go uprawiac, wystar-

czakijkiidobre checi.

-Niekazdy mozelub chcebie-
gaé, bo to trudne - méwit nam
wlutym podczas wizyty w Gdyni
Marko Kantaneva z Finlan-
dii, tworca nordic walking. -
Z nordic walking jest zupetnie
inaczej. Nie ma wtasciwie zad-
nych ograniczen. Kazdy, dostow-
niekazdy, ktojuz potrafichodzi¢
lub mimo zaawansowanego
wiekujest wstaniejeszcze wyko-
nywacte czynnos¢, moze $miato
ztapadé zakijki. Oczywiscie, wza-
leznosci od kondydji fizycznej,
niekt6rzy bedg chodzili szybciej
i na dtuzsze dystanse, inni nie
beda moglinadmiernie si¢ forso-
wac. Ale jedni i drudzy na tym
skorzystaja.

Uprawiana dzis przez 14 mi-
lionéw ludzi na catym Swiecie
dyscyplina sportu zostata wymy-
$lona troche przez przypadek.
Finiscy narciarze, ktorzy chcieli
miec¢kondycje przez catyrok, la-
tem ¢wiczyli bez nart, z samymi
kijkami. Ich pomyst spodobat sie
innym.
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techniki porusza-
nia zajeli sie tez
specjalisci, wsrod
ktérych byt

wiasnie Marko (
7

Doskonaleniem / & |

Nasze sercapotrzebuja treningu, by dac
sobierade wekstremalnych sytuacjach

Z prof. Andrzejem
Rynkiewiczem,
kierownikiem | Kate-
dry i Kliniki Kardiolo-
gii GUMed, rozmawia
Jolanta Gromadzka-
Anzelewicz

Uprawia Pan nordic
walking?

Nie uprawiam, cho¢ wysoko
oceniam ten rodzaj aktywnos-
ci. Kiedy$ regularnie grywatem
W tenisa, teraz olbrzymig fraj-
de sprawia mi bieganie. Ponie-
waz czgsto wyjezdzam na kon-
ferencje i kongresy krajowe

i zagraniczne, zawsze pakuje
do walizki koszulke, spodenki
i odpowiednie obuwie lub
zimga - co$ cieplejszego i wolne
chwile wykorzystuje na jog-
ging. Oprocz samego pozytku
wynikajacego z takiego obcig-
Zenia wysitkiem fizycznym
duza przyjemno$¢ sprawia mi
poznawanie nowych miejsc,
czesto bardzo pieknych.

Jeden woli nordic walking,
kto$ inny - bieganie. Oba te
rodzaje aktywnosci fizycznej
sa zdrowe dla naszego orga-
nizmu?

Oczywiscie. Nasza cywilizacja
rozwineta sie w kierunku,
ktdry bardzo zmienit nasz styl
zycia. Kiedys opierata si¢
gtéwnie na pracy fizycznej,
teraz, szczegoOlnie w krajach
rozwinietych, wszystko za nas

wykonuja roboty, windy,
samochody itp. Zdecydowanie
za mato poruszamy si¢

na wtasnych nogach, nie uzy-
wamy miesni. M6j gabinet
znajduje si¢ na szostym pie-
trze szpitala, zawsze wiec sta-
ram sie pokonac je kilka razy
dziennie.

Brak ruchu nam szkodzi?

I to bardzo. Nasz organizm
przystosowany jest do regular-
nego obciazenia wysitkiem.
Gdy go brakuje, mamy nad-
miar energii z pozywienia,
ktére najczesciej pochtaniamy
w nadmiarze i magazynujemy
w postaci ttuszczu. Najbardziej
niebezpieczny jest ttuszcz gro-
madzacy si¢ w obrebie jamy
brzusznej. Taka jego lokaliza-
cja zwieksza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych,
nowotworow, np. raka piersi,
ale takze cukrzycy. Poczatko-
wo trzustka probuje temu

zaradzi¢, produkujgc wiecej
insuliny, ale z czasem przestaje
dawac rade i ujawnia sie cuk-
rzyca. Cukrzyca niszczy
wpierw drobne naczynia
krwiono$ne - w oczach, w ner-
kach, potem duze naczynia

i prowadzi do zawatu serca lub
udaru mozgu.

A wiec ruch to jest to, czego
nam najbardziej potrzeba?
Zdecydowanie. Nordic
walking ma te zaletg, Ze jest
uniwersalny, moga go upra-
wiac zaréwno ludzie mtodzi,
jak i osoby starsze. To, ze
ruszamy kijami, zwigksza
dodatkowo wysitek energe-
tyczny i bardziej obcigza mies-
nie, co zabezpiecza nas

przed tyciem. Wiemy juz dzis,
Ze opracowane przez naukow-
cOw doskonate diety niezwy-
kle trudno wdraza¢ w zycie.

A co nasze serce ma

z nordic walking?

Nawet w niewydolnosci serca
tagodny wysitek fizyczny

pod kontrola lekarza jest
forma leczenia pacjenta.
Natomiast serce zdrowego
cztowieka potrzebuje regular-
nego wysitku, by da¢ sobie
rade w sytuacjach nagtego
obcigzenia, gdy np. musimy
podbiec do autobusu. Gdy
idziemy spokojnie, nasze serce
pompuje szes¢ litrow krwi, gdy
wbiegamy po schodach -
nawet okoto trzydziestu.

Kantaneva. I tak opracowano
specjalne kijki, ktére wymu-
szaja odpowiednia, zdrowa
dla ciata technike chodu,
aprzede wszystkim
odciazaja stawy kola-
nowe oraz kregostup, akty-
wizujac przy tym obrecz
barkowa.
O popularnos$ci nordic
walking zadecydowat tez
fakt, ze mozna go uprawia¢
bez wzgledu na wiek czy
kondycje.
- Jeszcze kilka lat temu
nordic walking byt koja-
rzony ze schorowa-
nymi, raczej star-
szymi osobami,
ktére w ten
Sposob sie
A\ rehgb@-
b lituja.

Szybko jednak dyscyplina stata
sie popularna wsréd osob w sred-
nim wieku jako tzw. nordic
plotking, czyli okazja doporusza-
nia si¢ na $wiezym powietrzu
i,,poplotkowania” - méwi Mar-
cin Wojciechowski, zastepca dy-
rektora Miejskiego Osrodka
SportuiRekreacjiw Gdansku. -
Dzi$ niktjuz nie ma watpliwosci,
ze to sport naprawde dla kaz-
dego.

Chodzenie z kijami daje wie-
cej niz bieganie. Aktywizuje
wiekszg liczbe miesni, rozwija
klatke piersiowa, bicepsy,
tricepsy, miesnie brzucha. Us-
prawnia uktad oddechowyiser-
COWO-Naczyniowy, poprawiajac
pobdr tlenu nawet o ponad 50
procent. Przyspiesza spalanie
tkanki ttuszczowej. Godzinny
marsz nordic pozwala spali¢
od 400 do 450 kalorii, podczas
gdy zwykly - ok.280.

Nordic walkingjest mniej wy-

magajace niz inne dyscypliny
sportu, bojak przekonuja in-
struktorzy, nie trzeba spe-

cjalnych predyspozycji, aby
w miare szybko przyswoi¢ sobie
wtasciwg technike chodzenia z
kijkami.

- To sport stosunkowo prosty
doopanowania. Obowigzuje za-
sada, ze prawy kij ma uzyskac
kontakt z podtozem w momen-
cie, gdy stawiamy na nim lewa
pieteiodwrotnie - thumacza spe-
cjalisci z Polskiej Federacji Nordic
Walking.

Na Pomorzu coraz popular-
niejsze sa tez bezptatne zajecia
nordic walking, ktére odbywaja
sie wmiejskich parkach czy alej-
kach. Wich trakcie mozna nau-
czy¢sie podstaw tej dyscypliny.

Specjalisci zachwalajg tez
nordic walking jako jedna z naj-
taniszych dyscyplin sportowych.
Potrzebne s bowiem tylko kijki
- dobrejjako$ci mozna kupiéjuz
od 100 zt - oraz wygodne buty.
I mozna maszerowac po lesie,
plazy czy po prostu po chodniku.
Latem, zima, rano i wieczorem.
Samemu lubw grupie.

Awiec-wdroge! (sz)

Spacer z kijamipowoduje, ze stawy
Dracujgwodcigzeniu, amiesnie sgmocne

Z dr. Maciejem
Pawlakiem, zastepca
kierownika Oddziatu
Ortopedyczno-Urazo-
wego w Pomorskim
Centrum Traumatolo-
gii, rozmawia Jolanta
Gromadzka-Anzelewicz

Ruch jest zdrowy dla
naszych kosci?

Bardzo zdrowy i to nie tylko
dla kosci, ale rowniez dla sta-
wow, miesni i catego organi-
zmu. Ewolucyjnie nie jeste-
$my przeciez stworzeni

do siedzenia, do czego predy-
sponuje nas dzisiejszy styl
zycia. Siedzacy tryb zycia
powoduje szereg problemow
zdrowotnych, jak chocby
dolegliwos$ci bélowe dolnego
odcinka kregostupa czy
problemy z kolanami. To
nasze schorzenia cywilizacyj-
ne.

A mnie sie wydawato, ze
bole kolan to raczej efekt
ich ,naduzywania”.. Czy
gdy sie chodzi za duzo, to
chrzastka w kolanach szyb-
ciej sie Sciera?

Wrecz odwrotnie. Ruch w sta-
wie powoduje, Ze btona
maziowa produkuje wiecej
plynu stawowego, ktory

z kolei odzywia chrzastke sta-
wowa. Problemy z chrzastka
stawowg leczy sie miedzy
innymi ruchem. Réwniez

z tego powodu opatrunki gip-
sowe odchodza do lamusa,

a pacjentéw uruchamia sie jak
najszybciej, by chrzastka sta-
wowa sie nie degenerowata.

ObaliliSmy wiec pewien mit,
ktory rozgrzeszat wielbicieli
siedzenia na kanapie.

Stawy, ktore sg uzywane, sa
w lepszej kondycji. A dotyczy
to nie tylko stawow kolano-
wych, ale i wszystkich innych,
w tym biodrowych. Ruch
dziata pozytywnie rowniez
na mies$nie. Im s3 mocniejsze,
tym mniejsze mamy proble-
my ze stawami. Sitg mie$ni
odcigzamy bowiem przecia-
zone stawy. Dla przyktadu -
im mocniejsze sg miesnie kre-
gostupa, tym mniejsze dole-
gliwosci ze strony stawow
kregostupa.

Czy jednak chodzenie
z kijami to ten najbardziej

korzystny rodzaj ruchu?
Nordic walking to specyficz-
ny rodzaj chodzenia, ponie-
waz angazuje miesnie nie
tylko koniczyn dolnych, ale

i gérnych. W chodzenie

z kijami zaangazowanych jest
wiecej grup mie$niowych.
Podczas prawidtowego cho-
dzenia kije pozwalaja odcia-
zy¢ stawy kolanowe, ale
takze stopy. Ludzie, ktdrzy
maja problemy z tzw. ostro-
gami, §ciegnem podeszwo-
wym, deformacjami stopy
typu ptaskostopie poprzecz-
ne czy stopy koslawe powinni
uprawia¢ wtasnie marsz z Kij-
kami. Réwniez osoby cierpia-
ce na zwyrodnienia stawow
biodrowych mogg $miato
uprawiac ten rodzaj aktyw-
nosci fizycznej miedzy inny-
mi ze wzgledu na to, ze pra-
cujg one w odciazeniu.
Nordic walking jest tez dobra
forma profilaktyki przeciw
osteoporozie.

Na czym to polega?

W osteoporozie kosci robig
sie bardzo ,rzadkie”,

a pod wptywem chodzenia
staja sie bardziej zwarte i tym
samym mocniejsze. Co cieka-
we, z ostatnich doniesiert
naukowych wynika, ze nordic
walking polecany jest tez
osobom cierpiacym na cho-
robe Parkinsona. Ten rodzaj
aktywnodci zwieksza koordy-
nacje ruchowa.



