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SU BIEK TYW NA OCE NA TRE NIN GU NOR DIC 
WAL KING JA KO ELE MEN TU KOM PLEK SO WEJ 
RE HA BI LI TA CJI
SUB JEC TI VE AS SES SMENT OF NOR DIC WAL KING TRA INING 
AS PART OF A COM PLEX RE HA BI LI TA TION
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Stresz cze nie

Wstęp. Mar sze z za sto so wa niem kij ków sta ją się co raz po wszech niej szą for mą ak tyw -
no ści ru cho wej sto so wa nej przez oso by w ró żnym wie ku i z ró żnym po zio mem kon dy cji
or ga ni zmu. For ma ta łą czy w so bie ce chy ide al nej ak tyw no ści ru cho wej dla wszyst kich.
Ce lem pra cy jest oce na no wej for my ak tyw no ści fi zycz nej, ja ką jest Nor dic Wal king, w gru -
pie osób sto su ją cych ją ja ko ele ment kom plek so wej re ha bi li ta cji oraz oce na atrak cyj no ści
te go ty pu wy sił ku w ka żdej gru pie wie ko wej. 

Ma te riał i me to dy. Prze pro wa dzo no an kie tę wśród osób z trzech ośrod ków w Pol sce:
w So snow cu, Ustro niu oraz Miel nie Unie ściu. Ba da nia do ty czy ły osób w ró żnym wie ku
i z ró żny mi jed nost ka mi cho ro bo wy mi, któ re bra ły udział w tre nin gu Nor dic Wal king trwa -
ją cym co naj mniej trzy ty go dnie lub dłu żej. 

Wy ni ki. W oce nie osób upra wia ją cych Nor dic Wal king jest to bez piecz na i sku tecz na for -
ma, po któ rej czu ją się do brze i wy ka zu ją chęć kon ty nu acji w swo ich miej scach za miesz ka -
nia. Nor dic Wal king mo gą sto so wać za rów no oso by star sze, któ re do ce ni ły dwa do dat ko we
punk ty pod par cia i sku tecz ne od cią że nie sta wów, jak i młod sze, któ re mo gą w ten spo sób
pod nieść spraw ność swo je go or ga ni zmu. Nor dic Wal king to no wa i atrak cyj na ak tyw ność fi -
zycz na, któ ra zwięk sza mo ty wa cję do ak tyw ne go try bu ży cia, nie za le żnie od scho rze nia.

Wnio ski. Ba da nia wska zu ją na mo żli wość wdra ża nia Nor dic Wal king do pro gra mów
re ha bi li ta cji ja ko uzu peł nie nie in nych me tod, ze wzglę du na efek tyw ność w za kre sie wpły -
wu na to le ran cję wy sił ku i po pra wę spraw no ści fi zycz nej. 

Sum ma ry

Back gro und. Wal king with the use of po les, is be co ming a po pu lar form of phy si cal ac -
ti vi ty among pe ople of dif fe rent age and fit ness. This form of exer ci se com bi nes fe atu res of
an ide al phy si cal ac ti vi ty for eve ry one. The ma in aims of the pa per is to eva lu ate the new
form of tra ining – Nor dic Wal king – among pa tients who used it as an ele ment of com plex re -
ha bi li ta tion and to eva lu ate at trac ti ve ness of this ty pe of ac ti vi ty in eve ry age gro up. 

Ma te rial and me thods. The su rvey was con duc ted among pa tients from three cen tres
in Po land: So sno wiec, Ustroń, Miel no Unie ście. The re se arch con cer ned pa tients of dif fe -
rent age with va rio us me di cal con di tions, who to ok part in a Nor dic Wal king tra ining for at
le ast three we eks. 

Re sults. Pe ople who had tra ined Nor dic Wal king ad mit ted that it is a sa fe and ef fec ti -
ve form of exer ci se that po si ti ve ly in flu en ces the ir ge ne ral fe eling. The pa tients we re eager
to con ti nue the tra ining. Nor dic Wal king can be used by el der ly pe ople who ap pre cia ted
two ad di tio nal po ints of re in for ce ment and ta king lo ad off the ir jo ints. Al so young pe ople
can ta ke ad van ta ge of this form of tra ining to im pro ve the ir fit ness. Nor dic Wal king is a new
and at trac ti ve form of phy si cal ac ti vi ty which in cre ases mo ti va tion for an ac ti ve li fe sty le re -
gar dless of a ty pe of af fec tion.

Conc lu sions. The re sults of the stu dy show that Nor dic Wal king can be in tro du ced in -
to re ha bi li ta tion pro grams as a com ple men ta ry ac ti vi ty. Nor dic Wal king pro ves to be ef fec -
ti ve in im pro ving ef fort to le ran ce and im pro ving phy si cal con di tion.
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Wstęp

XXI wiek to kró le stwo kom pu te rów i te le wi zji. Wra -
ca jąc z pra cy, naj chęt niej sia da my przed te le wi zo rem
i je dy ną ak tyw no ścią jest prze łą cza nie ka na łów
za po mo cą pi lo ta. Trud no jest nam zmo bi li zo wać się
do ja kiej kol wiek ak tyw no ści fi zycz nej. W znacz nym
stop niu przy czy nia się to do roz wo ju cho rób ukła du
krą że nia, cu krzy cy, oty ło ści, a ta kże scho rzeń apa ra -
tu ru chu. A po trze ba tak nie wie le, aby zmie nić ten se -
den te ryj ny, nie zdro wy styl ży cia. Marsz, czyn ność
z po zo ru pro sta, która nie wy ma ga więk szej kon cen -
tra cji, ma znacz ny wpływ na na sze zdro wie. Po nad -
to, jest bez piecz ną i czę sto za le ca ną for mą ak tyw no -
ści fi zycz nej w pro gra mach re ha bi li ta cyj nych. Zdro -

Background 

The life in the 21st century is dominated by com -
puters and television. When we come back home
from work, we usually sit in front of a TV set and
switching channels using a remote is our sole activity.
Most of us find it very difficult to undertake any kind
of physical activity. Such inactivity considerably con -
tributes to the development of circulatory system dis -
orders, diabetes, obesity and motor organ diseases.
And we can easily change our unhealthy, sedentary
lifestyle. March, which is a simple activity that does
not require significant concentration, can substan -
tially affect our health. Additionally, it is a safe and
frequently recommended form of physical activity in
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Ryc. 1. Trening Nordic Walking u pacjentów w różnych przedziałach wiekowych
Fig. 1. Nordic Walking training in patients at different ages

Ryc. 2. Trening Nordic Walking u pacjentów w różnych przedziałach wiekowych
Fig. 2. Nordic Walking training in patients at different ages



wie, do bra kon dy cja fi zycz na i rów no wa ga psy chicz -
na są nam nie zbęd ne do do bre go sa mo po czu cia.
Ide al nym spo so bem na za spo ko je nie tych naj wa -
żniej szych dla nas po trzeb jest tre ning Nor dic Wal -
king, któ ry jest po łą cze niem mar szu z tech ni ką od py -
cha nia się od pod ło ża za po mo cą kij ków, któ re są
do te go spe cjal nie za pro jek to wa ne. Spa ce ru jąc z kij -
ka mi, po dą ża my śla dem Fi nów, Ho len drów, Niem -
ców, a ta kże Ame ry ka nów. Na świe cie po nad 7 mi lio -
nów lu dzi upra wia NW i licz ba ta sta le ro śnie. Wresz -
cie nad szedł czas na Pol skę. Nor dic Wal king mo że być
upra wia ny przez oso by w ró żnym wie ku oraz o ró żnym
stop niu za awan so wa nia spraw no ści fi zycz nej (Ryc. 1-2).
Chęt nie się ga ją po tę for mę ak tyw no ści oso by z pro -
ble ma mi zdro wot ny mi. Dla te go NW ma szan sę na sta -
łe za go ścić w pro gra mach re ha bi li ta cji ru cho wej. 

Ma te riał i me to dy

Ba da nia prze pro wa dzo ne zo sta ły w trzech ró żnych
ośrod kach w Pol sce: Cen trum Me dycz nym „Me di Med”
w So snow cu, Ślą skim Cen trum Re ha bi li ta cji w Ustro -
niu Gór skim oraz Ośrod ku Ko lo nij no -Wy po czyn ko -
wym „Flo ryn” w Miel nie Unie ściu. Ba da nia mi zo sta ły
ob ję te 64 oso by w wie ku od 14 do 69 lat (śred nia
45,7). Wśród ba da nych by ło 41 mę żczyzn (64%) i 23
ko biet (36%). Wszyst kie oso by bio rą ce udział w ba -
da niu sto so wa ły tre ning mar szo wy Nor dic Wal king ja -
ko do dat ko wą for mę re ha bi li ta cji w ró żne go ro dza ju
scho rze niach. By li to pa cjen ci z ze spo ła mi bó lo wy mi
krę go słu pa, cho ro ba mi ukła du ner wo we go, cho ro ba -
mi apa ra tu kost no -sta wo we go oraz w znacz nej więk -
szo ści – z cho ro ba mi ukła du krą że nia. 

Przy go to wa ny zo stał kwe stio na riusz skła da ją cy
się z dwóch czę ści. W pierw szej czę ści zna la zło się
5 py tań do ty czą cych ogól nych da nych pa cjen ta i je -
go jed nost ki cho ro bo wej. Dru ga część za wie ra ła py -
ta nia od no śnie tre nin gu Nor dic Wal king. Py ta nia
obej mo wa ły tre ści do ty czą ce m.in. in ten syw no ści tre -
nin gu, to le ran cji te go ty pu wy sił ku, sku tecz no ści ta -
kiej for my ćwi czeń, stop nia trud no ści oraz sa mo po -
czu cia ba da nych. Po skoń czo nym tur nu sie re ha bi li ta -
cyj nym, w któ rym jed ną z form re ha bi li ta cji był tre ning
Nor dic Wal king, ka żdy uczest nik ba da nia wy peł niał
an kie tę.

Wy ni ki

An kie tę prze pro wa dzo no wśród sześć dzie się ciu
czte rech pa cjen tów upra wia ją cych Nor dic Wal king.
Więk szość z nich to mę żczyź ni (64%). Śred nia wie ku
an kie to wa nych wy no si ła 45,7 lat. Do mi no wa ły oso by
po wy żej 50 ro ku ży cia, po zo sta łe prze dzia ły wie ko we
przed sta wio ne na wy kre sie są dość zrów na ne. Naj -
młod sza uczest nicz ka an kie ty mia ła 14 lat, zaś naj -
star sza 69 (Ryc. 3).

Star sza część py ta nych sto su je Nor dic Wal king
w re ha bi li ta cji. Czę sty mi do le gli wo ścia mi w tej gru pie
pa cjen tów by ły scho rze nia krę go słu pa, bar ku i sta wu
bio dro we go. Jed nak naj częst szą przy czy ną się gnię -
cia po tę wła śnie for mę ak tyw no ści ru cho wej był
prze by ty za wał ser ca. Wi dać więc, że ta ka ak tyw -
ność fi zycz na spra wia wra że nie bez piecz nej dla za -
wa łow ców i lu dzi ze scho rze nia mi sta wów.

Młod si w NW wi dzie li mo żli wość pod nie sie nia
kon dy cji, spra wiał im on po pro stu przy jem ność. Miał
on udział je dy nie w re ha bi li ta cji po ura zo wej. 

re habilitation programs. Health, good physical con -
dition and mental balance are necessary for our well
being. Nordic Walking (NW) training is an ideal way
of meeting our requirements concerning physical
acti vity. It combines march with pole walking using
specially designed poles. Walking with poles is po -
pular among the Finnish, Dutch, German and Ame -
rican communities. 7 million of people in the world
practise NW and this number is constantly growing.
Recently, this sport has become popular in Poland.
NW can be practised by people of different age, at
different levels of physical fitness. It is readily prac -
tised by people with health problems. Therefore, NW
will be probably included in future programs of motor
rehabilitation. 

Material and methods

The study was carried out in three Polish centres:
MediMed Medical Centre in Sosnowiec, Silesian Re -
habilitation Centre in Ustronie Górskie and Floryn
Re creational Centre in  Mielno Unieście. The sample
comprised 64 subjects aged 14-69 years (mean age
= 45.7). The subjects were 41 males (64%) and 23
fe males (36%). All the participants were involved in
NW as an additional form of rehabilitation of various
conditions. These included patients with back pain syn -
dromes, nervous system disorders and, predominantly
– circulatory system disorders. 

The questionnaire consisted of two parts. The first
part contained 5 questions concerning the patient’s
general parameters and their disease units. The
second part contained questions pertaining to NW
training. The questions pertained to training intensity,
effectiveness of such a form of exercise, level of
difficulty and the subjects’ well being. 

On finishing the rehabilitation program including
NW, each participant filled in the questionnaire. 

Results

The questionnaire was distributed among 64 pa -
tients involved in NW. The majority of them were males
(64%). The mean age of the respondents was 45.7
years. Most of the respondents were above 50, the
remaining age groups presented in the graph were
approximately equal. The youngest female was 14 and
the oldest – 69 years old (Fig. 3).

The older subjects reported their participation in
NW as a form of rehabilitation. In this age group, the
frequent complaints included spine, shoulder and hip
joint conditions. However, the most frequent reason
of involvement in this sort of activity was the history of
myocardial infarction. Thus, we can conclude that this
form of physical activity seems to be safe for patients
after myocardial infarction and joint dise ases.

Younger NW participants trained mainly to im prove
their physical condition or for pleasure. NW was also
practised as a form of post-injury rehabilitation.  

337

Antosiewicz E., Nordic Walking as an element of complex rehabilitation



62,5% an kie to wa nych sto su je Nor dic Wal king ja -
ko te ra pię, cier piąc na swo je do le gli wo ści nie dłu żej
niż pięć lat, co ozna cza, że ta ka for ma ak tyw no ści
jest za le ca na dość wcze śnie u pa cjen tów, któ rzy wy -
ma ga ją po lep sze nia wy dol no ści or ga ni zmu, a co za
tym idzie – po lep sze nia pra cy ukła du krą że nia i od -
de cho we go. Z an kie ty wy ni ka jed no znacz nie, że
przez więk szość an kie to wa nych jest ona sto so wa -
na od nie daw na (mniej niż kil ka ty go dni – 73%). Ma -
ło jest jed nak osób, któ re upra wia ją ten sport dłu żej,
a tych, któ rzy ro bią to dłu żej niż rok, jest za le d -
wie 7,8%. Jed nak 92% py ta nych pa cjen tów de kla ru -
je chęć do kon ty nu owa nia nor dyc kie go mar szu, jak
tyl ko nada rzy im się ku te mu oka zja. Mo żna więc li -
czyć na zde cy do wa ny wzrost zwo len ni ków w nie da -
le kiej przy szło ści.

Ryc. 4 po ka zu je, w ja ki spo sób pa cjen ci do wie -
dzie li się o Nor dic Wal king. Wi dać, że ta ka for ma re -
ha bi li ta cji jest bar dzo roz po wszech nia na przez le ka -
rzy i te ra peu tów oraz przez fa cho we cza so pi sma.
Zau wa żyć mo żna rów nież, że oso by upra wia ją ce
Nor dic Wal king czę sto po le ca ją go in nym. Co raz czę -
ściej ta kże me dia pro mu ją ta ką for mę ak tyw no ści fi -
zycz nej.

Zde cy do wa na więk szość py ta nych (89%) ni gdy
wcze śniej nie upra wia ła Nor dic Wal king. Oso by, któ -
re mia ły z nim stycz ność, upra wia ły go na po przed -
nich tur nu sach re ha bi li ta cyj nych nie wię cej niż raz.
Bar dzo ma ły od se tek przy zna je się do re gu lar ne go
ma sze ro wa nia. Z tej sta ty sty ki jed no znacz nie wy ni -
ka, że Nor dic Wal king jest wciąż ma ło zna ną dys cy -
pli ną. Jed nak w swej po pu lar no ści wy ka zu ję ten den -
cję zwy żko wą, co po ka zu ją wcze śniej sze sta ty sty -
ki. 90% uwa ża, że nie jest on trud ny, co za pew ne
spra wia, że przy jem niej się się ga po ta ką for mę re ha -
bi li ta cji. W do dat ku więk szość an kie to wa nych uwa ża
ją za re lak su ją cą (87%), bez piecz ną (87%) oraz ła -
two przy swa jal ną – 50% z nich uwa ża, że po pierw -
szych za ję ciach z in struk to rem zna ją już tech ni kę

62.5% of the respondents reported involvement in
NW as a form of therapy due to medical conditions
experienced no longer than 5 years, which means
that this form of activity is recommended for patients
in their early disease stages, requiring body fitness
improvement, and thus – improvement in the function
of the circulatory and respiratory systems. The ques -
tionnaire indicates unanimously that most of the
respondents have been involved in this activity for 
a short period of time (shorter than several weeks
73%). A small group of respondents (7.8%) reported
their participation in NW for a period longer than 
1 year. However, 92% of the surveyed patients declare
their readiness to continue participation in NW if they
have an opportunity to do so. We can then expect an
increase in participation in NW in the nearest future. 

Fig. 4 presents how the patients learned about
NW. We can see that this form of rehabilitation is
widely propagated by physicians, therapists and
medical journals. We can also notice that the persons
involved in NW often recommend it to others. Also
the media increasingly often promote this form of phy -
sical activity. Most of the respondents (89%) did not
participate in NW earlier. Those who had an op por -
tunity to participate in it, were involved in NW no
more than once, during previous rehabilitation pro -
grams. A very low percentage reported regular march -
ing. This statistics unanimously indicates that NW is
still not very well known. However, there is an incre -
mental tendency of NW popularity, which is confirm -
ed by previous statistics. 90% of respondents believe
that this sport is not difficult, therefore people get
more readily involved in this form of rehabilitation.
Additionally, most of the respondents believe it is
relaxing (87%), safe (87%) and can be easily learned
– 50% believe that they can practise NW after one
session with the instructor. Certainly, skills should be
improved and some of the respondents confirm this
opinion as well. Undoubtedly, noone learned NW at

338

Antosiewicz E., Nordic Walking jako element kompleksowej rehabilitacji

Ryc. 3. Liczba ankietowanych w różnych przedziałach wiekowych
Fig. 3. The number of subjects of different age groups



w stop niu wy star cza ją cym do upra wia nia Nor dic Wal k -
i ng. Oczy wi ście umie jęt no ści na le ży po pra wiać i ta -
kich opi nii też nie bra ku je. Bez wąt pie nia nikt wpra wy
nie osią gnął na sa mym star cie, cho ciaż u 14% py ta -
nych nie trwa ło to wię cej niż 30 mi nut. 

the very start, although it took 14% of the trainees
only 30 minutes to acquire basic skills.  

92.1% think the training is not too intensive and
only 15% feels it requires more effort than other forms
of activity (e.g. cycling training or group exercises)
(Fig. 5, 6). 
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Ryc. 4. Główne źródła pierwszego kontaktu z Nordic Walking
Fig. 4. Main sources of the first encounter with Nordic Walking

Ryc. 5. Liczba ankietowanych odpowiadających na pytanie: czy trening Nordic Walking jest dla Ciebie zbyt intensywny?
Fig. 5. The number of subjects who answered the question: is Nordic Walking training too intensive for you?



92,1% nie uwa ża, by ta ki tre ning był zbyt in ten -
syw ny, a tyl ko 15% od czu wa, że wy ma ga on wię cej
wy sił ku niż in ne for my ak tyw no ści (np. tre ning ro we -
ro wy czy ćwi cze nia gru po we) (Ryc. 5, 6). 

Co praw da zda rzy ło się u kil ku pa cjen tów, że od czu li
nie po ko ją ce ob ja wy ze stro ny ukła du krą że nia, jed nak
ich od se tek wy no si 11%. Głów nie na rze ka li na zbyt pod -
wy ższo ne tęt no, jed nak by li to pa cjen ci w wie ku po wy -
żej 50 lat, z cze go mo żna wy wnio sko wać, że mo gą
mieć oni ob ni żo ną to le ran cję wy sił ku. Wszel kie nie po -
ko ją ce ob ja wy usta wa ły po krót kim od po czyn ku i, co
naj wa żniej sze, nie po ja wia ły się re gu lar nie.

53% an kie to wa nych oce ni ło swój wy si łek w trak -
cie tre nin gu na umiar ko wa ny. 

W więk szo ści gru pa ta skła da się z osób star szych,
któ re tre no wa ły pod okiem in struk to ra, któ ry po tra fił do -
brać opty mal ne ob cią że nie. Je dy nie pię cio ro py ta nych
uwa ża swój tre ning za cię żki. W sy tu acji, gdy tre nu je
się sa me mu, mo żna zwięk szyć tem po, przez co zwięk -
sza się wy si łek. Po zo sta ły od se tek an kie to wa nych
swój wy si łek oce nił ja ko lek ki bądź bar dzo lek ki.

Nie wiel ki od se tek (15,6%) nie stwier dził u sie bie
żad nej po pra wy to le ran cji wy sił ku. Wszy scy zgod nie
twier dzą, że owa to le ran cja u nich nie spa dła (Ryc. 7).
Na wy ni ki mo że mieć wpływ krót ki okres tre nin go wy.

W skali o 1 do 10, gdzie 1 oznacza bardzo słabą
ocenę skuteczności treningu Nordic Walking, a 10 – re -
we lacyjną, ankietowani oceniali ją średnio na 8,7. Nikt
nie przyznał noty poniżej 5, a samych ocen o tej war tości
było zaledwie 12,5%. Wynika z tego, że taki tre ning jest
dobrze postrzegany przez kuracjuszy, co wró ży mu co -
raz lepszą pozycję w kompleksowej rehabilitacji.

Pra wie 80% an kie to wa nych twier dzi, że Nor dic
Wal king wpły wa po zy tyw nie na ich sa mo po czu cie,
a 97% py ta nych zde cy do wa nie po do ba ła się ta ka for -
ma ak tyw no ści. Mó wi li o niej, że jest sku tecz na, lek -
ka, przy jem na, ła twa, roz luź nia ją ca. Zwró co no rów -
nież uwa gę na fakt, że Nor dic Wal king an ga żu je du -
żo par tii mię śnio wych, co spra wia, że je go za sto so -
wa nie jest bar dzo sze ro kie. Oczy wi ście sam fakt ob -

Although some patients happened to experience
alarming symptoms from the circulatory system, this
was a small group – only 11%. They mainly com plain -
ed of accelerated heart rate, however this concerned
mainly the patients above 50 years of age, thus we may
conclude that their tolerance to effort was de creased.
All the alarming symptoms relieved after a short rest
and, most importantly, did not occur re gularly. 

53% of the respondents assessed their training
effort as moderate. The group mainly consisted of
elderly people training with the instructor, who
selected optimal load for them. Only 5 respondents
thought the training was heavy.  If someone trains by
him/herself, he/she may increase the speed and thus,
effort. The remaining percentage of the respond ents
assesssed their effort as light or very light. 

A small percentage of the respondents (15.6%)
reported they saw no improvement in their tolerance
to effort. All of them agree that their tolerance did not
decrease (Fig. 7). The results may be affected by the
short duration of training. 

In the scale from 1 to 10, where 1 stands for low
effectiveness of NW training and 10 – excellent effect -
iveness, the respondents’ score was 8.7. Noone gave
the score below 5 points, the number admitted by
only 12.5% of the subjects. This indicates that such
training is well tolerated by patients, thus we can as -
sume it will be increasingly often included in complex
rehabilitation programs. 

Almost 80% of the respondents say that NW
favourably affects their well-being and 97% of the
respondents definitely enjoy this form of activity. They
believe it to be effective, light, pleasurable, easy and
relaxing. They also appreciate the fact that NW en -
gages multiple muscle groups, hence it can be ap -
plied for many different purposes. Certainly, the direct
contact with nature positively affected the trainees’
moods and they said they enjoyed it a lot. Some of
them said they liked the movements, describing them
as “fine”. Only 17% of the subjects had their own
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Ryc. 6. Liczba ankietowanych odpowiadających na pytanie: czy lepiej tolerujesz inny rodzaj wysiłku?
Fig. 6. The number of subjects who answered the question: do you tolerate better some other form of physical effort?



co wa nia z na tu rą bar dzo po zy tyw nie wpły wał na ćwi -
czą cych i bar dzo go so bie chwa li li. Nie któ rzy stwier -
dzi li, że po pro stu lu bią ta ki spo sób ru sza nia się,
okre śla jąc go ja ko „faj ny”. 

Je dy ne 17% ćwi czą cych po sia da ło wła sny sprzęt,
co ozna cza, że ist nie je bar dzo wie le mo żli wo ści wy po -
ży cze nia i do stęp ność kij ków jest dość sze ro ka. Ich
śred ni koszt, to oko ło 200 zł. To du żo wię cej niż chcie li -
by za pła cić za nie an kie to wa ni (śred nio 101,8 PLN), jed -
nak ki je zro bio ne są w tech no lo gii, któ ra na pew no po -
zwa la im wy trzy mać bar dzo dłu gi okres użyt ko wa nia. 

79,7% py ta nych wo li upra wiać nor dyc ki marsz
w gru pie. Jak mó wią, jest wte dy raź niej, we se lej; gdy
tem po nie jest za szyb kie, wszy scy są w sta nie na dą -
żyć, co sta no wi du ży czyn nik mo ty wu ją cy. Gru po we tre -
nin gi wspo ma ga ją ta kże po czu cie bez pie czeń stwa, da -
ją mo żli wość pod pa trze nia tech ni ki in nych i po pra wia nia
wła snej. Są i ta cy, któ rzy wi dzą w tym po le do ry wa li za -
cji. Po zo sta ły od se tek, pre fe ru ją cy sa mot ne ma sze ro -
wa nie, uwa ża, że istot nym czyn ni kiem jest mo żli wość
na rzu ce nia wła sne go tem pa. Bar dziej wpra wie ni za -
pew ne wie dzą, ile mo gą przejść da nym tem pem i ma ją
szan sę re ali zo wać in dy wi du al ny tre ning. Czas spę dzo -
ny w sa mot no ści da je im mo żli wość do więk sze go re -
lak su, prze my śleń, kon tem pla cji i wy ci sze nia.

Nie ma lże wszy scy an kie to wa ni wy obra ża ją so bie
upra wia nie te go spor tu w pra wie ka żdych wa run kach
te re no wych, od ście żek gór skich po ła god ne szla ki
tu ry stycz ne, na wet par ki miej skie, a 76,5% uwa ża, że
nie wi dzi prze ciw wska zań do ma sze ro wa nia w mie -
ście. Szko da je dy nie, że ja kość po wie trza miej skie go
tak bar dzo od bie ga od te go z zie lo nych łąk i pięk nych
za le sio nych wznie sień.

Dys ku sja

Nor dic Wal king łą czy w so bie ce chy ide al nej ak -
tyw no ści ru cho wej dla wszyst kich, bez wzglę du na

equipment, which means that there are numerous
opportunities of borrowing the poles, which are ge ne -
rally available. 

The average price of NW poles is 200 PLN. It is
much more than they would like to pay (on average
they would like to pay 101.8 PLN), but the poles are
produced according to the technology allowing to use
them for a long period of time. 

79.7% of the respondents prefer practising NW
with their mates. They enjoy it more when the speed
is not too high and noone lags behind, which is highly
moti vating. Group training makes the participants
feel safer and provides opportunities for the part -
icipants to watch each other and, this way improve
their techniques. For some of them its challenging as
an opportunity to participate in competition. The re -
main ing percentage of respondents preferring lone
marches thinks that walking at their own speed is an
important factor. The more advanced participants
probably know what distance they can cover walking
with their own pace and have a chance to carry out
their individual training. The time spent alone enables
better relaxation and an opportunity of contemplation
and stress reduction. 

Almost all the respondents imagine participation
in this sport in any conditions, from mountain paths to
easy mountain treks, even in city parks; 76.5% be -
lieve there are no contraindications for walking in
urban environment. Regrettably, the air in cities is
unlike that in rural environment and mountain areas. 

Discussion

Nordic Walking is an ideal motor activity, available
to everyone regardless age, body mass and the base -
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Ryc. 7. Zmiany tolerancji wysiłku
Fig. 7. The change in effort tolerance



wiek, ma sę cia ła i wyj ścio wy po ziom spraw no ści fi -
zycz nej, bu du jąc spraw ność ser co wo -na czy nio wą,
an ga żu jąc i wzmac nia jąc nie mal wszyst kie mię śnie
na sze go cia ła, po że ra jąc efek tyw nie ka lo rie, od cią ża -
jąc sta wy i roz luź nia jąc na pię cia mię śnio we. Jest pro -
sty w opa no wa niu, stwa rza oka zję do nie sa mo wi tych
do znań w trak cie tre nin gu, jak i po je go za koń cze niu,
po wo du jąc stan eu fo rii i roz luź nie nia, stop nio wo uza -
le żnia jąc od sie bie. War to ścio we jest to, że upra wia -
ny jest na świe żym po wie trzu, w kon tak cie z na tu rą.
Tre nin gi w gru pie do da ją mo ty wa cji i umo żli wia ją na -
wią zy wa nie kon tak tów to wa rzy skich pod czas na -
praw dę do brej za ba wy. To wszyst ko mo żna osią gnąć
w do wol nym kli ma cie, w do wol nym te re nie, na ka żdej
na wierzch ni i co wa żne – przez ca ły rok [1].

W cią gu ostat nich 10 lat Nor dic Wal king znacz nie
prze kro czył gra ni ce Skan dy na wii, skąd się wy wo dzi.
Za czy na być co raz bar dziej wi docz ny w par kach, na łą -
kach, w la sach i na pla żach Eu ro py i Ame ry ki Pół noc -
nej. W ba da niach do tych czas prze pro wa dzo nych wy -
ka za no, że dzię ki za sto so wa niu Nor dic Wal king mo żna
o po nad 20% zwięk szyć wy da tek ener ge tycz ny, w po -
rów na niu do zwy kłe go mar szu z tą sa mą pręd ko ścią.
Wy ka za no ta kże ko rzyst ne efek ty w za kre sie zmniej -
sze nia do le gli wo ści bó lo wych w bar kach i kar ku oraz
w za kre sie po pra wie nia ru cho mo ści w tych oko li cach.
Pierw sze ba da nia, po cho dzą ce z 1992 ro ku, wy ka za ły,
że 12-ty go dnio wy tre ning Nor dic Wal king po pra wił,
w więk szym stop niu niż marsz bez kij ków, wy dol ność
fi zycz ną i wy trzy ma łość mię śnio wą u ko biet w wie ku
me no pau zal nym, pro wa dzą cych sie dzą cy tryb ży cia.
Po nad to, uczest nicz ki ba da nia wska zy wa ły na znacz -
ne ogra ni cze nie od czu wa nia sta nów de pre syj nych,
gnie wu, zmę cze nia oraz po pra wę wi go ru, ogól ne go
sa mo po czu cia i na stro ju [2].

Pró by za sto so wa nia Nor dic Wal king w re ha bi li ta -
cji by ły jak do tąd bar dzo nie licz ne. Do ty czy ły pa cjen -
tów z mia żdży cą koń czyn dol nych oraz z cho ro bą
Par kin so na. Wy ni ki obu ba dań są nie zwy kle za do wa -
la ją ce i do brze pro gno zu ją na przy szłość. Jed no -
znacz nie wska zu ją na mo żli wo ści wdra ża nia Nor dic
Wal king do re ha bi li ta cji u te go ty pu pa cjen tów [3,4,5].

W ba da niach Wal te ra i współ twór ców wy ka za no,
że te go ty pu wy si łek jest do brze to le ro wa ny przez pa -
cjen tów z cho ro bą nie do krwien ną ser ca. Rów nież
pol skie ba da nia prze pro wa dzo ne w Ośrod ku Re ha bi -
li ta cji Kar dio lo gicz nej w Kie krzu, u pa cjen tów we
wcze snym okre sie po za wa le mię śnia ser co we go,
wska zu ją na po pra wę wy ni ków w te ście Ful ler ton.
Wdro że nie mar szu nor dyc kie go do pro gra mu re ha bi -
li ta cji do pro wa dzi ło do uzy ska nia istot nie wy ższej po -
pra wy to le ran cji wy sił ku w po rów na niu do efek tów pro -
gra mu stan dar do we go. Wy ka za no to za rów no za po -
mo cą te stu wy sił ko we go na bie żni ru cho mej, jak i pod -
czas 6-mi nu to wej pró by mar szo wej. W ba da niach
prze pro wa dzo nych u lu dzi star szych wy ka za no po pra -
wę we wszyst kich skła do wych te stu spraw no ści fi zycz -
nej, prze zna czo ne go dla tej gru py wie ko wej. Wy ka za -
no ta kże znacz ną po pra wę ja ko ści ży cia [3,5,6,7].

Ba da nia wła sne wska zu ją na ce lo wość wdra ża nia
Nor dic Wal king do pro gra mów re ha bi li ta cji z uwa gi
na wy so ką efek tyw ność, za rów no w za kre sie wpły wu
na to le ran cję wy sił ku i spraw no ści fi zycz nej, ale ta k -
że ze wzglę du na zmniej sze nie do le gli wo ści bó lo -
wych wszel kie go ty pu, znacz ną po pra wę na stro ju,
sa mo po czu cia, zmniej sze nia po zio mu stre su i ogól ną
po pra wę wi go ru ba da nych. Zwró ci li oni uwa gę na

 line level of physical fitness; it improves the cardio -
vascular system function, engaging and strengt h -
ening all muscles, effectively burning calories, taking
load from the muscles and relieving muscle tension.
It is easy to learn and provides the participants an
opportunity of unique experience, having fun and re -
laxation, resulting in regular involvement in this activ -
ity. Additionally they can benefit from practising sport
outdoors, breathing fresh air and contact with nature.
Group training enhances the participants’ motivation
and provides a good opportunity of socialising. The
sport can be practised in any climate, terrain and on
any surface, and, most importantly, all year round [1].  

During the last 10 years, Nordic Walking has been
practised beyond Scandinavian countries. It is more
and more often seen in public parks, meadows,
forests and beaches of Europe and North America.
The so far conducted studies indicate that involve -
ment in Nordic Walking can result in over a 20% in -
crease of energy expenditure, as compared to march -
ing with the same speed. It was also shown to have
a favourable effect on patients with shoulder and
neck pain, relieving pain and improving mobility of
these areas. The first studies dating back from 1992
indicated that 12 weeks of NW training resulted in
greater improvement of patients’ condition than march
without poles; it improved physical fitness and mus -
cu lar endurance in menopausal women leading 
a sedentary lifestyle. Moreover, it improved their moods,
reduced depression symptoms, anger and  fatigue
and increased their vitality and well-being [2].   

Up to now, the attempts to apply Nordic Walking
in rehabilitation programs were rather rare. They mainly
concerned patients with lower limb atherosclerosis
and  Parkinson’s disease. In both cases, the obtained
results were satisfactory with good prognoses for the
future. They indicate that NW can be included in
rehabilitation of such patients [3,4,5].

Walter et al. have shown that this form of exercise
is well tolerated by patients with ischemic heart dise -
ase. Also the study carried out in Polish Cardiological
Rehabilitation Centre in Kiekrz indicate improvement
in patients’ results, measured by Fullerton test. In -
clusion of NW in rehabilitation programs resulted in
better effort tolerance improvement, as compared
with the outcome of standard rehabilitation proce -
dures. These was shown during a treadmill exercise
test and a 6-minute march test. The studies carried
out in elderly individuals indicate improvement of all
physical fitness components for this age group. Ad -
ditionally, a significant improvement of the subject’s
quality of life was noted [3,5,6,7].

The results of this study indicate purposefulness
of NW inclusion in rehabilitation programs due to its
high effectiveness, both as regards the effect on
effort tolerance and physical fitness, and reduction of
all possible pain symptoms, mood and well-being im -
provement, stress reduction and vitality improve ment.
Importantly, this form of activity engages multiple
mus cles, hence it can be applied in patients with va -
rious medical conditions. Using special poles allows
better distribution of body weight and reduces stress
forces applied on joints; therefore, this form of reha -
bilita tion may be applied in patients with motor organ
disorders being among the study subjects. The ma -
jority of study participants suffered from cardiac dise -
ases and practised NW as a complementary activity
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fakt, że Nor dic Wal king an ga żu je du żo par tii mię śnio -
wych, co spra wia, że je go za sto so wa nie jest bar dzo
sze ro kie. Dzię ki za sto so wa niu spe cjal nych kij ków,
któ re sty mu lu ją „do dat ko we no gi”, uzy sku je my lep -
sze roz ło że nie cię ża ru cia ła i mniej szy na cisk na sta -
wy, a co za tym idzie mo żli wość za sto so wa nia tej for -
my wśród pa cjen tów z cho ro ba mi na rzą du ru chu; i ta -
cy rów nież zna leź li się w gru pie ba daw czej. Znacz -
na część ba da nych to pa cjen ci kar dio lo gicz ni, któ rzy
sto so wa li Nor dic Wal king ja ko uzu peł nie nie stan dar -
do we go pro gra mu re ha bi li ta cji. Co praw da zda rzy ło
się u kil ku pa cjen tów, że od czu li nie po ko ją ce ob ja wy
ze stro ny ukła du krą że nia, jed nak ich od se tek wy -
niósł 11%. Głow nie na rze ka li na zbyt pod wy ższo ne
tęt no, jed nak by li to pa cjen ci w wie ku po wy żej 50 lat,
z cze go mo żna wy wnio sko wać, że mo gli mieć ob ni -
żo ną to le ran cję wy sił ku. Wszel kie nie po ko ją ce ob ja -
wy usta wa ły po krót kim od po czyn ku i, co naj wa żniej -
sze, nie po ja wia ły się re gu lar nie (je dy nie kil ka ra zy).
Przy re gu lar nym upra wia niu Nor dic Wal king spo czyn -
ko we ci śnie nie krwi sta bi li zu je się, zwięk sza się sa tu ra -
cja krwi, po chła nia nie tle nu mo że być wy ższe o 4,5-
5,5 ml/kg/min i wzmac nia się ca ły układ ser co wo -na -
czy nio wy. Nor dic Wal king łą czy w so bie to wszyst ko,
co w pro mo wa niu zdro wia i sze ro ko ro zu mia nej pro fi -
lak ty ki jest naj wa żniej sze. Mor ris i Hard man, au to rzy
opra co wa nia po świę co ne go aspek tom zdro wot nym
wy sił ków mar szo wych, koń czą swój tekst cy ta tem: 

„Mam dwóch le ka rzy, mo ją le wą no gę i pra wą no -
gę”. Wy ra ża ją oni prze ko na nie, że w ce lu więk szej
po pra wy efek tów re ha bi li ta cji, cho rym po win no się
za ofe ro wać nie dwóch, lecz sze ściu le ka rzy, tzn.
dwie no gi, dwie rę ce i dwa ki je [7,8,9,10,11].

Wnio ski

Ba da nia wska zu ją na mo żli wość wdra ża nia Nor -
dic Wal king do pro gra mów re ha bi li ta cji ja ko uzu peł -
nie nie in nych me tod, ze wzglę du na efek tyw ność
w za kre sie wpły wu na to le ran cję wy sił ku i po pra wę
spraw no ści fi zycz nej. 

W oce nie osób upra wia ją cych Nor dic Wal king jest to
bez piecz na i sku tecz na for ma, po któ rej czu ją się do -
brze i wy ka zu ją chęć kon ty nu acji w swo ich miej scach
za miesz ka nia. Nor dic Wal king mo gą sto so wać za rów no
oso by star sze, któ re do ce ni ły dwa do dat ko we punk ty
pod par cia i sku tecz ne od cią że nie sta wów, jak i młod -
sze, któ re mo gą w ten spo sób pod nieść spraw ność
swo je go or ga ni zmu. Wiek i płeć nie ma ją zna cze nia. 

Nor dic Wal king to no wa, mod na, „ko lo ro wa” i atrak -
cyj na ak tyw ność fi zycz na, któ ra zwięk sza mo ty wa cję
do ak tyw ne go try bu ży cia, nie za le żnie od scho rze nia. 

in their rehabilitation program. Although some pa -
tients experienced alarming symptoms from the cir -
cu latory system, their percentage was low – only
11%. The main complaints included increased heart
rate, however these were patients over 50 years of
age, thus their effort tolerance could be decreased.
All the mentioned symptoms relieved after a short
period of rest and, most importantly, did not occur
regularly (only several times). Regular involvement in
NW contributes to blood pressure stabilization, in -
creased blood saturation and oxygen consumption –
even by 4.5-5.5 ml/kg/min and overall improvement
in cardiovascular system function. Nordic Walking com -
bines features, which are most important in health pro -
motion and broadly understood prevention. Morris
and Hardman in their publication on medical aspects
of march exercise end their text with the quotation: 
“I have two physicians, my left and my right leg”.
They believe that the patients should have not two,
but six physicians – two legs, two arms and two poles
[7,8,9,10,11].

Conclusions

The results indicate that Nordic Walking can be
included in rehabilitation programs as a complemen -
tary activity, due to its effect on effort tolerance and
physical fitness improvement. 

Nordic Walking was shown to be a safe and
effect ive form of activity; the subjects reported they
felt well after practising this sport and were willing to
continue it in their home places. It can be practised
by elderly individuals, who appreciate additional sup -
port by the poles and younger ones, who can im -
prove their body fitness this way. Anyone can partici -
pate in NW regardless age and gender. 

Nordic Walking is a new, trendy, “colourful” and
attractive for of physical activity, motivating to active
lifestyle, regardless medical conditions. 
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