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Streszczenie. Nordic Walking taczy w sobie cechy idealnej aktywnosci
ruchowej dla wszystkich bez wzgledu na wiek, mase ciata i wyjsciowy
poziom sprawnosci fizycznej, budujgc sprawnos¢ sercowo-naczyniowa,
angazujac i wzmacniajac niemal wszystkie miesnie, pozerajac efektywnie
kalorie, odcigzajac stawy i rozluzniajgc napiecia miesniowe. Niniejsza
praca stanowi odniesienie jej uprawiania do czasu epidemii ogélno-
Swiatowej. Czas pandemii odebrat ludziom mozliwos¢ korzystania z
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codziennych przyjemnosci, a wprowadzony lockdown ograniczyt dziatanie
hoteli, restauracji, teatréw czy szkét. Podczas wprowadzanych obostrzen
gldbwnym wskazaniem byto pozostanie w domu i ograniczenie nawet
tak waznego dla cztowieka sportu czy to w sitowni, czy tez na Swiezym
powietrzu. Jak trwajgca pandemia odnosita sie do wykonywania ¢wiczen
nordic walking? Czym tak wtasciwie jest ten sport i jakie korzysci przynosi?

Nordic Walking taczy w sobie cechy idealnej aktywnosci ruchowej dla

wszystkich bez wzgledu na wiek, mase ciata i wyjsciowy poziom spraw-
nosci fizycznej, budujgc sprawnos¢ sercowo-naczyniowg, angazujac
i wzmacniajgc niemal wszystkie miesnie, pozerajgc efektywnie kalorie,
odcigzajac stawy i rozluzniajgc napiecia miesniowe. Treningi w grupie
dodajg motywacji i umozliwiajg nawigzywanie kontaktéw towarzyskich
podczas naprawde dobrej zabawy. To wszystko mozna osiggna¢ w do-
wolnym klimacie, w dowolnym terenie, na kazdej nawierzchni. Poniewaz
Nordic Walking mozna uprawiac na trzech réznych poziomach zaawan-
sowania, to z powodzeniem kazda osoba moze indywidualnie dobra¢
sobie intensywnos$¢ treningu do mozliwosci swojego organizmu [1].
Smiato mozna wiec powiedzie¢, ze Nordic Walking jest prozdrowotny
i odpowiedni dla wszystkich, zwtaszcza dla tych, ktorzy:

- potrzebujg zrzuci¢ wage dla celéw zdrowotnych, gdyz skutecznie
~pozera” kalorie, angazujgc duze grupy miesniowe;

- chcg skutecznie wzmocni¢ prawie wszystkie miesnie swojego ciata -
podczas chodzenia aktywnie uzywamy jedynie nég [3], natomiast
ramion tylko do utrzymania réwnowagi. W Nordic Walking ener-
giczna praca ramion zwieksza predkos¢, dodanie kijkéw i dobrej
techniki stwarza kornnczynom gérnym opér, ktéry angazuje miesnie
brzucha, klatki piersiowej, grzbietu i ramion;

- maja problemy ortopedyczne, zaburzenia réwnowagi i nie moga
nadmiernie obcigza¢ stawdw - Nordic Walking redukuje obcigzenie
stawéw kolanowych u 0séb otytych, a dobrze dobrane kijki umoz-
liwiajg utrzymanie prawidtowej postawy oraz stabilnosci podczas
marszu. Kijki symulujg dwie ,dodatkowe” nogi, ktére powodujg
lepsze roztozenie ciezaru ciata, zmniejszajgc jednocze$nie nacisk
na stawy.

- majg problemy z ruchomoscia gérnego odcinka kregostupa oraz
z napieciem miesniowym w okolicy barkéw i szyi - Nordic Walking
tagodzi dolegliwosci bélowe okolic szyi i barkéw, poprawia ich
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mobilnos¢ oraz zwieksza ruchomos¢ klatki piersiowej. Zwiekszo-
na wytrzymato$¢ miesni oraz lepsza rotacja tutowia pozytywnie
wptywa na obnizenie napiecia miesni gérnej potowy ciata;

- sg pacjentami kardiologicznymi i szukajg bezpiecznej formy ak-
tywnosci ruchowej - Nordic Walking obniza spoczynkowe cisnienie
krwi, poprawia tolerancje glukozy, obniza cholesterol (zwiekszajgc
HDL), aktywizuje ruchowo, a tym samym obniza mase ciata.

- sg w podesztym wieku i chcg uprawia¢ zdrowg aktywnos¢ ru-
chowa - Nordic Walking jest bezpieczng formg ¢wiczen nawet na
twardych i sliskich nawierzchniach, gdyz daje dodatkowe punkty
podparcia, a przy tym skutecznie odcigza stawy;

- szukajg urozmaicenia w swoich programach treningowych - Nordic
Walking zwieksza site, moc, wytrzymatos¢, koordynacje i réwno-
wage, a w zaleznosci od zatozonych celéw moze by¢ jednostka
treningowg (1-3 razy w tygodniu) lub czescig programu trenin-
gowego danej dyscypliny;

- potrzebujg motywacji, aby zwiekszy¢ swoja aktywnos¢ ruchows,
Nordic Walking jest 40 % bardziej efektywniejszy niz spacer i 200 %
fajniejszy niz bieganie. W Nordic Walking najlepsze jest to, ze prak-
tycznie nie ma zadnych przeciwwskazan, aby zaczg¢ go uprawiac.
Kazdy teren bedzie odpowiedni - czy to sciezka gorska, plaza, park,
czy uliczka koto domu. Nie ma zadnych ograniczen wiekowych.
Dzieci i mtodziez szkolna, jako najmtodsi adepci Nordic Walking,
dzieki regularnym spacerom, ¢wiczeniom gimnastycznym i zaba-
wom z kijkami moga wyrobi¢ sobie prawidtowg postawe, wzmocnic
aparat kostno-stawowy, zyskac kondycje w mniej inwazyjny dla
stawow sposoéb, niz nielubiane bieganie na zajeciach wychowania
fizycznego. Przede wszystkim jednak nabedg zdrowych nawykéw
ruchowych na cate zycie.

Odnalezienie sie w nowej sytuacji nie byto tatwe ani dla trenuja-
cych, ani dla klubéw i miejsc rekreacji, ktére finansujg swoje istnienie
z obecnosci ludzi na zajeciach i eventach zawodach. Branza sportowa
obok turystycznej zostaty najbardziej poszkodowane przez zakaz prze-
mieszczania sie i zgromadzen tzw. lockdown. Spoteczenstwo zaczeto
adaptowac swoje warunki do mozliwosci treningowych oraz kupowac
drobny sprzet do ¢wiczen. Wykonywanie ¢wiczen fizycznych a prze-
strzeni domowej budzi szereg probleméw i potrzeba duzej motywacji
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do ich uprawiania, a trzeba to pogodzi¢ z zyciem rodzinnym oraz co-
dziennymi obowigzkami domowymi. Polska, tak jak inne kraje, pod-
data sie treningowi za posrednictwem internetu, i to mozna okresli¢
jako pozytywne zjawisko, poniewaz caty Swiat ogdlnopojetego fitnessu
jako lifestylu wspierat sie w dobie zamkniecia miejsc rekreacji oraz cate
~community” rozumiane jako wspieranie przez srodowisko treningowe
zostato uruchomione, azeby jeszcze bardziej tgczy¢ osoby trenujgce
i motywowac do treningu w domu. Petnito to takze role swoistej grupy
wsparcia, ktéra mocno oddziatowywata na poczucie, ze w tak trudnych
czasach dana jednostka nie zostata sama, ale jest grupa ludzi, ktora
wspiera sie w dgzeniu do celu. Pomimo odwotania waznych zawodéw,
do ktérych wielu uczestnikéw przygotowywata sie latami oraz braku
bezposredniej rywalizacji wielu ludzi trenowato i poréwnywato swoje
wyniki na platformach sportowych. Nie brakowato takze motywacji w
formie zawodnikéw, ktérzy dokonywali rzeczy, wydawatoby sie niedo-
rzecznych, tak jak np. maraton przebiegniety wokot stotu lub triathlony
ukonczone na podwérku. Te wszystkie wyczyny pokazywaty, ze jak zwy-
kle wszystkie bariery sg w naszej psychice i ze wszystkim mozna sobie
poradzi¢. Nordic Waklking w czasie pandemii, nie zostat ograniczony
w znacznym stopniu. Oczywiscie gtbwnym przestaniem obostrzen byto
pozostanie w domu, ale spacer w z kijkami w pojedynke byt dozwolony.
Podczas ¢wiczen nie mozna byto jednak zapomnie¢ o sSrodkach ostroz-
nosci jakim sg maseczki czy tez zachowanie odpowiedniego dystansu.
Na poczatku wprowadzenia lock downu zostaty zamkniete parki oraz
lasy, w tym czasie wykonywanie tego sportu mogto by¢ utrudnione,
lecz nordic walking to nie tylko wyprawy po trudnym terenie, miejskie
chodnikowe miejsca rowniez do tego sie nadajg. W pozniejszym czasie
restrykcje nie byty juz tak surowe, i lasy pozostawaty otwarte. Ruch
fizyczny stat sie bardzo waznym aspektem po dtugim pozostawaniu w
domu. W obecnym czasie sport na Swiezym powietrzu jest dozwolony
dla wiekszej liczby 0s6b, bo az dla 25. Mozna sSmiato wybrac sie na dtugie
Wyprawy z szerszg grupg osob.

Podsumowanie. Nordic Walking jest sportem, ktéry daje radosc nie
tylko starszym, ale takze i mtodszym odbiorcom. Za jego sprawg na ciato
wptywa wiele korzyéci zdrowotnych oraz fizycznych. Cwiczenia s fatwe,
przyjemne i proste w wykonywaniu, a sprzet dostepny i w przystepnych
cenach. Nordic walking jest rowniez doskonatg formga aktywnosci w
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czasie pandemii, poniewaz mozna go wykonywa¢ samemu, ale tez w
matych grupach, nie naruszajgc wprowadzonych obostrzen. Pandemia
obnazyta stabe strony systemu dbania o aktywnos¢ fizyczng w domo-
wym zaciszu oraz pokazata, jak wazna jest socjalizacja w aktywnosci
ruchowej i jak wielka motywacja jest z niej czerpana. Udoskonalenie
platform treningowych oraz mozliwosci trenowania w ulubionym miejscu
on-line jest pozytywnym zjawiskiem, ktére nalezy odnotowac jako plus
pandemii. Jak wynika z powyzszych badan nad aktywnoscig fizyczng,
w dobie pandemii nowa rzeczywisto$¢ spowodowata rozwoj nowych
form dochodéw dla klubéw fitness oraz w samych uczestnikach rekre-
acji wytworzyta adaptacje polegajgca na motywacji oraz zdolnosci do
treningu w domu poprzez posiadanie drobnego sprzetu treningowego
i miejsca do jego wykonania. Nordic Walking jako bardzo prosta forma
ruchu moze towarzyszy¢ w kazdych warunkach i nawet przy duzych
obostrzeniach.
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