Nordic Walking - aspekty medyczne.

Nordic Walking jest nie tylko przyktadem idealnej aktywnosci prozdrowotnej, to przede
wszystkim znakomity trening wytrzymatosci, przynoszacy korzysci juz podczas niskiej
intensywnos$ci marszu. Efekty zdrowotne, widoczne juz po kilku treningach, obejmuja:

e Poprawe kondycji (sprawnosci tlenowej)

e  Wzrost wydajnos$ci uktadu krazenia w zaopatrywaniu migéni i organdéw w tlen oraz

poprawe wydajnos$ci pracy serca i phuc
e Poprawe wydajnosci migsni 1 lepsze wykorzystanie tlenu
e Obnizenie cisnienia spoczynkowego krwi
e Poprawe tolerancji glukozy i redukcje na zapotrzebowanie insuliny
e Zwigkszenie poziomu dobrego cholesterolu
¢ Obnizenie poziomu tkanki tluszczowej 1 cigzaru ciata
o  Wzrost masy i rzezby mig$niowej
e Zwigkszenie codziennej aktywnos$ci ruchowe;j

Jesli jednak zamierzamy zaja¢ si¢ uprawianiem Nordic Walking tak, aby odnies¢ korzysci
zdrowotne, to musimy skontaktowac si¢ z naszym lekarzem przed podjeciem treningu,
zwlaszcza w przypadku, gdy czesto podczas codziennego funkcjonowania pojawia si¢ bol w
klatce piersiowej, brak tchu, wystepuje si¢ ucisk w klatce piersiowej albo odczuwamy
zaburzenia rytmu serca, co z kolei moze swiadczy¢ o dysfunkcji mig$nia sercowego. Osoby,
ktore wiedza, ze przechodzity choroby uktadu krazenia (np. po zawale serca, operacji na
otwartym sercu) powinny bezwzglednie poddac si¢ badaniu lekarskiemu, aby wykluczy¢
wszelkie ograniczenia dotyczace wysitku fizycznego.

Nordic Walking jako aktywno$¢ prozdrowotna, okazuje si¢ by¢ odpowiedni dla pacjentow
kardiologicznych, poniewaz w skuteczny sposob zwigksza zardéwno ich kondycje jak 1
wytrzymato$¢ tlenowa. Dzigki stosowaniu specjalnie zaprojektowanych kijkow, pacjenci
uzyskuja optymalny efekt treningowy. Wynika to z zaangazowania mi¢$ni gornej potowy
ciata podczas marszu oraz zmuszenia kregoshupa do wigkszego wyciggania si¢ niz podczas
normalnego chodzenia; pacjenci kardiologiczni majg spore ograniczenia ruchomosci tulowia 1
gornego odcinka kregostupa, narzekaja zatem na dolegliwosci w tych okolicach podczas
normalnych, codziennych zaje¢ domowych. Podczas treningu nalezy zwracaé szczegdlna
uwage na pojawiajace sie¢ symptomy bolowe w klatce piersiowej i jesli majg miejsce, nalezy
poddac¢ pacjenta konsultacji medycznej, aby unikng¢ ataku serca. Kluczowa sprawa przed
typowym treningiem marszowym jest przeprowadzenie dobrej rozgrzewki, ¢wiczen
oddechowych 1rozciggajacych, zalecajac ich kontynuowanie w domu, co na pewno poprawi
ruchomos$¢ w stawach, uelastyczni migsnie 1 zwigkszy pojemnos¢ ptuc, pozwoli tez unikac
nieprzyjemnych dolegliwosci bélowych (innych niz kardiologicznych).



Przeprowadzono liczne badania naukowe na pacjentach kardiologicznych, stwierdzajac, ze
Nordic Walking jest bezpieczng forma rehabilitacji kardiologicznej, a specjalnie
zaprojektowane uchwyty w dobrej jakosci kijkach, nie tylko zapobiegaja nadmiernemu
przeciazeniu stawow reki, poprzez umozliwienie relaksacji konczyn géornych w momencie
odepchnigcia od podloza, ale przede wszystkim wzrostowi ci$nienia krwi, co jest bardzo
wazne dla tej grupy pacjentow. Ponadto, waga kijka nie jest bez znaczenia — im lzejszy tym
lepszy, aby w minimalnym stopniu zaktdca¢ prawidlowy ruch koficzyn dolnych 1 dodatkowo
nie obcigza¢ ramion, barkow i tulowia, co ma negatywny wplyw na zdrowie.

Regularny trening Nordic Walking wzmacnia ostabione mi¢$nie (hipertonia) obszaru szyjno-
barkowego, przynoszac ulge pacjentom cierpigcym na b6l w tych okolicach. Zwigkszenie
ruchomosci gornej czesci kregostupa, wzmocnienie migsni grzbietu oraz wzrost sity 1 mocy
konczyn goérnych w wyniku ich naprzemianstronnej pracy podczas wbijania kijkow, sprzyja
ograniczeniu zespotow bolowych kregostupa. Znacznie poprawia si¢ funkcjonowanie tych
grup mig¢sniowych, a to umozliwia pacjentom lepiej znosi¢ obcigzenia mi¢sni podczas
wykonywania codziennych czynno$ci.

U oso6b, ktore majg problemy z rownowaga, kijki do chodzenia moga da¢ lepsze poczucie
bezpieczenstwa, co jest nie bez znaczenia dla oséb w podesztym wieku lub gdy warunki
atmosferyczne, zwlaszcza zimg, czy tez terenowe nie sg optymalne.

Osoby majace problemy z duzg nadwaga, czy otyloscig powinny unika¢ marszu i joggingu,
zwlaszcza na twardej nawierzchni, gdyz nadmierny nacisk na stawy moze doprowadzi¢ do ich
degeneracji (bole kregostupa, kolan, stawow biodrowych, $ciggien itp.), natomiast Nordic
Walking odcigza stawy, umozliwiajgc w ten sposob zwiekszenie kondycji podczas marszu w
bezpieczny sposob.

Ludzie, ktorzy uwielbiaja bieganie, szybko je porzucaja, gdy orientujg si¢ po treningu Nordic
Walking, ze moga osiggnac¢ to samo tetno dzigki zwigkszonemu zaangazowaniu migs$ni gornej
potowy ciala, co powoduje, zwigkszone zapotrzebowanie na dotleniong krew, unikajac
jednoczes$nie obcigzania stawdw. Zwigkszenie intensywnosci nie musi oznacza¢ zwigkszenia
obcigzen stawow podczas przyspieszania tempa marszu, wystarczy potrenowac¢ w bardziej
pofaldowanym terenie.

Zatem, najbardziej pozadanym z punktu widzenia medycznego, jest trening Nordic Walking
na poziomie zdrowotnym ( w odréznieniu od fitness 1 sportowego), gdyz daje on mozliwos¢
uprawiania tej aktywnosci fizycznej kazdemu, kto ma jakiekolwiek ograniczenia ruchowe,
umozliwiajac prace nad swoja kondycja w tagodny 1 przyjemny sposob, rozpoczynajac od
bardzo niskiej intensywnosci. Maszerujac ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami, stawy sg
odcigzone, napigcia migsniowe okolic szyi 1 barkow zredukowane, a krggostup jest wsparty.
Nordic Walking tak uprawiany przynosi ulge osobom majgcym klopoty z aparatem ruchu,
poniewaz dwa dodatkowe punkty podparcia dajg znakomitg stabilno$¢ podczas marszu.
Lagodna lub umiarkowana intensywnos$¢ sprzyjaja kontroli wagi, lepszemu dotlenieniu krwi i
poprawie nastroju, a takze nawigzywaniu kontaktow towarzyskich podczas treningu
grupowego, poniewaz odczuwalny wysitek jest niewielki 1 umozliwia prowadzenie
konwersacji podczas naprawdg¢ dobrej zabawy, jaka jest spacer z kijkami.



Nalezy bezwzglednie pamietaé, aby skonsultowac sie z lekarzem, przed podjeciem
treningu, gdy wystepujq ponizsze dolegliwosci:

e powazne zaburzenia uktadu krazenia,
e Dbole w klatce piersiowej,

e wysokie nadci$nienie,

e niedawno przebyta choroba lub operacja,
e trudnosci w oddychaniu np. astma,

e zaburzenia rOwnowagi,

e powazne bdle plecoOw 1 kregostupa,

e artroza stawowa lub bole stawow,

e czgsta utrata pamigci,

e epilepsja

e cukrzyca,

e atakze podczas cigzy
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