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NORDIC WALKING - COS
WIECE) NIZ SPACER

W dzisiejszych czasach "pogoni za pieniedzmi" i potrzeba zdobywania
wtadzy i kariery, bardzo czesto zapominamy o potrzebach naszego
organizmu. Jednym z podstawowych czynnikow zachowania zdrowia jest
aktywnos¢ fizyczna o nalezytym obciazeniu. Szczegdlnie dotyczy to ludzi
narazonych na nadcisnienie tetnicze oraz inne choroby sercowo-
naczyniowe.

Najlepszy w hipertensji

Jedna z najlepszych form prowadzenia aktywnosci fizycznej w hipertensji jest marsz z kijami,
czyli Nordic Walking. Obcigzenie organizmu podczas treningéw jest zazwyczaj na matym lub
umiarkowanym poziomie, ale zaangazowanych jest wiele grup miesniowych. Ponadto,



doskonalona jest tak wazna dla cztowieka funkcja lokomocyjna. Warto podkresli¢, ze kije
zmniejszajg ryzyko upadku, a pacjenci z ciezszymi postaciami choréb sercowo-naczyniowych
czujg sie dzieki nim pewniej podczas spaceréw. Bez wzgledu na wiek, pte¢ czy kondycje fizyczna
mozna zaczgc treningi. Obcigzenia treningowe dobieramy do indywidualnych mozliwosci i stanu
zdrowia . Istotne sg wtedy dobér dystansu, tempa, trasy marszu i czestotliwosci.

Dla zdrowych oséb chcacych obnizy¢ swoje ciSnienie tetnicze do optymalnego (120/80 mm Hg)
oraz podreperowac swoje zdrowie najczesciej sugeruje sie stosowanie wysitkéw 3 razy w
tygodniu po 30 minut tak, by tetno nie przekraczato 130 uderzen na minute .

Stosowany w roznych terapiach

Wptyw nordic walking na ¢wiczgcych jest dobrze udokumentowany naukowo. Okazuje sie, ze ta
forma aktywnosci fizycznej jest bardzo uniwersalna. Wyniki badan dowodzg, ze systematyczne
marsze z kijami moga obnizy¢ cisnienie nawet o0 9 mmHg. Réwniez poprawie ulega sktad krwi.
Zwieksza sie ilo$¢ dobrego cholesterolu (HDL) a obniza ztego (LDL) oraz tréjglicerydéw (TG).
Ponadto systematyczne marsze z kijami wzmacniajg miesnie i kondycje fizyczng. Zmniejsza sie
wartos¢ BMI, poniewaz obniza sie zawartos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie. Jak pokazaty
badania, zmniejszajg sie takze dolegliwosci bélowe kregostupa odcinka szyjnego.

Z uwagi na tak wszechstronny, pozytywny wptyw nordic walking czesto jest on stosowany w
réoznych terapiach. Doskonale sprawdza sie w leczeniu pacjentéw po przebytym ostrym zespole
wiehcowym. Program treningowy mozna zaczac juz 2-3 tygodnie od jego wystgpienia. Jednak
obcigzenia wysitkiem w przypadku oséb chorych (dystans, uksztattowanie terenu, szybkos¢
marszu i tetno) powinny by¢ scisle ustalane z lekarzem prowadzgcym.

Jak opisat Keast na podstawie swoich badan, systematyczne treningi nordic walking moga by¢
stosowane nawet u pacjentéw z ciezkag niewydolnoscig miesnia sercowego. Co wiecej, efekty
lecznicze tak prowadzonej kinezyterapii okazaty sie lepsze niz tradycyjnej rehabilitacji
kardiologicznej. Jest to sygnat dla pacjentéw z mniejszych miejscowosci, gdzie nie ma oddziatéw
prowadzacych rehabilitacje kardiologiczng. Rowniez oni moga skutecznie leczy¢ sie sami -
maszerujac. Jednakze nalezy pamieta¢d, by plan treningowy skonsultowac z lekarzem.

Cwiczenia w grupie

Przygode z nordic walking mozna rozpocza¢ na jednym ze spotkan organizowanych przez
instytucje samorzadowe czy spotecznosciowe. Ogtoszenia o takich imprezach mozna znalez¢ na
stronach internetowych. Na spotkanie trzeba sie ubra¢ stosownie do warunkéw



atmosferycznych. Na miejscu zazwyczaj mozna skorzysta¢ z bezptatnej pomocy instruktora, a
nawet wypozyczy¢ kije. Czesto organizatorzy dzielg uczestnikdw pod wzgledem zaawansowania
sportowego i potrzeb na grupy. Jezeli mamy nadcisnienie tetnicze, to zaczynajmy od grupy
kardio.

Marsz z kijami mozna trenowa¢ dostownie wszedzie tam, gdzie cztowiek dojdzie pieszo.
Spacerujac w lesie, parku, na tagce czy plazy uzywamy ostrych zakohczen grotéw co zapobiega
slizganiu sie kijow. Kiedy miejscem treningu bedzie spacer po twardej nawierzchni np. po
asfalcie zaktadamy tzw. gumowe buciki na koncéwki kijow. Najwazniejszg inwestycjg przy
uprawianiu nordic walkingu jest zakup kijow, ale jest to inwestycja na wiele lat.

Podsumowujac: nordic walking jest doskonatym ,lekiem” dla pacjentéw cierpigcych na
hipertensje. Bardzo znaczgco moze wspomagac leczenie farmakologiczne, a w niektérych mniegj
zaawansowanych przypadkach wrecz je zastgpic.
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