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Grzegorz Gatuszka, Renata Gatuszka®

Nordic Walking —
aktywnos¢ ruchowa jako forma
higienicznego trybu zycia

Streszczenie

Wprowadzenie. Prowadzenie higienicznego trybu zycia, okreslanego tez
zdrowym trybem zycia, jest jednym z czynnikdw warunkujacych sprawno$c
funkcjonowania i zdolno$é cztowieka do petnienia wybranych przez siebie
rél spotecznych.

Cel. Celem badania byta ocena, czy systematycznie uprawiany Nordic
Walking wptywa na zdrowie i kondycje fizyczng u oséb w réznym wieku, oraz
ocena atrakcyjnosci tej formy aktywnosci ruchowej.

Wyniki. Nordic Walking jest forma aktywno$ci ruchowej, ktéra jest skiero-
wana do bardzo szerokiego grona ¢wiczgcych, zréznicowanych pod wzgle-
dem wiekowym, jak i sprawnosciowym. Uprawianie tego rodzaju sportu ma
znaczacy wptyw na zdrowie cztowieka. Jest doskonatym Srodkiem do ksztat-
towania miedzyludzkich wiezi.

Whioski. Trening Nordic Walking przyczynia sie do poprawy stanu zdrowia
we wszystkich schorzeniach, na ktére cierpig ankietowani. Jest sportem nie
powodujgcym kontuzji. Pozytywnym skutkiem treningu jest lepsze samopo-
czucie oraz poprawa kondycji.

Stowa kluczowe: aktywnos$¢ fizyczna, zdrowie, Nordic Walking.

" dr n. med. Grzegorz Gatuszka, Wyzsza Szkota Ekonomii, Prawa i Nauk Medycz-
nych im. Edwarda Lipifiskiego w Kielcach. Wydzial Nauk o Zdrowiu; dr n. med.
Renata Gatuszka, Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach. Wydzial Lekarski
i Nauk o Zdrowiu.

Niniejsze opracowanie powstalo przy wspotpracy z Wojciechem Legawcem — Uzdro-
wisko Busko-Zdréj S.A.
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Wstep

Prowadzenie zdrowego trybu zycia jest jednym z czynnikéw warunku-
jacych sprawnos¢ funkcjonowania i1 zdolno$¢ cztowieka do petnienia wy-
branych przez siebie rdl spotecznych. Wielu badaczy szacuje, ze przeciet-
nie cztowiek posiada zdolnos¢ do przezycia ponad 100 lat'. Szanse na
dhugie zycie uwarunkowane sg od wielu zmiennych: genéw, schorzen oraz
warunkéw i trybu zycia’. Wedlug badan naukowych, az w 50-60% zdrowie
uzaleznione jest od stylu zycia. Jednym z najwazniejszych czynnikdw wa-
runkujacych zdrowie cztowieka, obok prawidlowego odzywiania, jest ak-
tywnos$¢ fizyczna. Jej zwigckszenie stanowi niezwykle wazny cel wspotcze-
snej strategii zdrowia publicznego®.

Brak aktywnosci fizyczne] przyczynia si¢ rowniez do rozwoju chordéb
przewlektych, takich jak: choroba wiencowa, nadci$nienie, cukrzyca czy
osteoporoza®. Uznaje sie, ze efekty zapobiegawcze i rehabilitacyjne regu-
larnie podejmowanego wysitku fizycznego sa trwalsze wowczas, gdy jej
wzorce ksztaltuje si¢ we wczesnym okresie zycia, niz gdy zapoczatkowuje
sie je pozno w wieku podeszlym. Dlatego wskazane jest, aby dba¢ o kon-
dycje przez cale zycie. Utrzymanie sprawnosci ruchowej na odpowiednim
poziomie warunkuje samodzielne funkcjonowanie w zyciu codziennym?.

Nordic Walking jest formg aktywnoSci ruchowej, ktora jest bezpieczna
dla wielu éwiczacych, nawet tych, ktorych stan zdrowia wyklucza inne for-
my aktywnoSci ruchowej, i1 dla ludzi zroznicowanych pod wzgledem wie-
kowym, jak i sprawnoSciowym.

Nordic Walking polega na marszu z wykorzystaniem specjalnych kijow
(przypominajacych pod pewnym wzgledem kijki narciarskie). Podczas mar-
szu istotna jest jego metodyka. W czasie chodu jednoczeSnie pracuja prze-
ciwstawne koficzyny gérne i dolne (np. prawa koficzyna dolna i lewa kon-
czyna gorna). W czasie gdy koficzyna gérna znajduje si¢ z przodu, reka

! K. Wisniewska-Roszkowska, Medycyna w walce ze staroScig [w:] Wiedza i zdrowie,
PZWL Warszawa 1972, s. 9 i n.

2 T. Wolanska T i Wsp., Sport dla wszystkich w cyklu zycia [w:] Wychowanie fizyczne
i sport, Warszawa 1998, t. XLII, 2, s. 3 i n.

* R. Galuszka, G. Gatuszka, Subiektywna ocena wlasnego stanu zdrowia z uwzgled-
nieniem aktywnosci ruchowej wsrod studentow fizjoterapii [w:] Kwartalnik Ortopedyczny
Nr 1/2006. s. 26 i n.

* M. Postuszny, S. Lapina, Zapobieganie starzeniu przez rekreacje [w:] Zeszyty Nauko-
we Wielkopolskiej Wyzszej Szkoty Turystyki i Zarzadzania w Poznaniu 2011;s. 6 i n.

5 A. Ogonowska-Stodownik, Ocena wybranych form aktywnosci fizycznej oséb star-
szych- badania pilotazowe [w:] Postepy Rehabilitacji 2012; s. 23 in.
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powinna siega¢ wysokosci pepka, staw tokciowy prawie wyprostowany. To
pozwala na wlasciwe ustawienie kija pod katem okoto 60 stopni do tylu
w taki sposob, aby znajdowal sie on na podtozu na wysokosci piety kon-
czyny dolnej wykroczne;j. Kijki powinny by¢ skierowane ukos$nie w tyt pod-
czas calego marszu. Nalezy zwrOci¢ uwage, by wysunieta w przod kofczyna
gorna nie przekraczata linii obreczy biodrowej. Przy ruchu w tyt, konczyna
gorna powinna pracowac az za lini¢ bioder, co wptywa na uruchomienie
miesni. Tuléw ¢wiczacego ma by¢ wyprostowany, brzuch wciagniety, a krok
naturalnej dtugosci.

Prawidlowa technike chodu Nordic Walking nalezy realizowaé wg po-
nizszych punktow:

1) zamach prawej koficzyny dolnej w przdd, rozpoczecie kroku w przdd;
koficzyna gdrna lewa rozluZniona;

2) prawa koficzyna dolna przechodzi przez pionowa o§ ciala, lewa kon-
czyna gorna przemieszcza si¢ w przdd i przekracza of ciata;

3) po przekroczeniu osi ciala przez prawa konczyne dolna jest ona wy-
prostowana w stawie kolanowym; ruch ramienia koficzy si¢ w momen-
cie chwytu rekojesci kija; w tym czasie lewa konczyna gérna wysunigta
jest do przodu, co zwigksza site odepchnigcia drugim kijem do tytu;

4) pigta prawej konczyny dolnej dotyka podtoza; nastepuje wbicie grota
za stopa wykroczng w podtoze przy lekkim ugieciu stawu tokciowego.
lewa reka zaci$nieta jest na rekojesci kijka na wysokoSci obreczy bio-
drowej;

5) propulsja stopy (przetoczenie po podtozu od piety do palcéw); kofi-
czyna dolna przekracza oS pionowa ciata, obrecz biodrowa lekko sie
skreca w strong koficzyny dolnej zakrocznej; nastepuje delikatne zgie-
cie ramienia i nacisk na kijek, co powoduje ,,podciagniecie” ciata do
przodu;

6) odepchnigcie koficzyny dolnej od podloza poprzez prostowanie w sta-
wie biodrowym, kolanowym i skokowym; po odepchnieciu koficzyna za-
kroczna powinna by¢ przedhuzeniem pochylonego w tym czasie tutowia;
rami¢ przechodzi 0§ pionowa ciafa i naciska na kijek; dochodzi do ode-
pchniecia si¢ kijem od podtoza przez wyprostowanie ramienia do tyhu;

7) reka rozluznia si¢ i puszcza rekojes¢ kija (powinien on by¢ przedtuze-
niem wyprostowanego do tylu ramienia).

Szacuje si¢, ze Nordic Walking angazuje 90% mig$ni®. Dla poréwna-
nia zwykly marsz uaktywnia tylko 35%. Ponadto kijki zmniejszaja obciaze-
nie stawOw biodrowych, kolanowych i stop, co jest szczegdlnie istotne
w przypadku os6b w starszym wieku, ktore musza oszczedzaé stawy, i tych

¢ P. Wroblewski, Nordic Walking. Wydawnictwo Pascal 2010.
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z nadwaga. W zaleznosci od szybkosci marszu i jego techniki Nordic Wal-
king powoduje — w poréwnaniu ze zwyklym marszem — zwickszenie wydat-
ku energetycznego o okoto 120 kalorii na godzing’.

Realizowanie treningu marszowego z kijkami ma znaczacy wplyw na
wiele aspektow zdrowia cztowieka. Jest doskonatym Srodkiem do ksztatto-
wania mig¢dzyludzkich wiezi®.

Nordic Walking zupetnie niestusznie jest postrzegany jako forma ak-
tywnosci ruchowej skierowana wylacznie do osob starszych o niskiej spraw-
nosci fizycznej. Jest ona bowiem przeznaczona dla wszystkich grup wieko-
wych (od dzieci do senioréw), w tym oséb zaréwno o ograniczonych moz-
liwosciach ruchowych, jak i bardzo sprawnych fizycznie®.

Nordic Walking jest metodg treningowa, ktdra moze by¢ zastosowana
nie tylko u os6b zdrowych, lecz takze obcigzonych chorobami. Zdrowotne
korzysci, jakie plyna z uprawiania Nordic Walking w profilaktyce i lecze-
niu réznych schorzen, propaguja lekarze. Ta forma ruchowa znalazia za-
stosowanie w zapobieganiu takich chor6b jak osteoporoza, zwyrodnienia
stawow, schorzenia kardiologiczne, czy nawet onkologiczne!'.

Wysoka wydolno$¢ fizyczna charakteryzuje si¢ zdolnoScia calego orga-
nizmu, zwlaszcza uktadu krazeniowo-oddechowego i mig§niowo-szkiele-
towego do podejmowania zwiekszonego wysitku fizycznego, przy jedno-
czesnym zmniejszonym obciazeniu wyzej wymienionych uktadéw oraz
zmniejszonym odczuwaniu zmeczenia'l.

W ostatnich latach popularno$¢ Nordic Walking zdecydowanie rosnie,
a wraz za nig zainteresowanie badaniami naukowymi z tego zakresu row-
niez wzrasta. Badacze zauwazaja, ze w grupie chodzacych z kijkami naste-
puje wzrost maksymalnej wentylacji tlenowe]j oraz poprawiaja sie znacza-
co wyniki testow wysitkowych'2,

Cel

Celem badania byla ocena, czy systematycznie uprawiany Nordic Wal-
king wplywa na zdrowie i1 kondycje fizyczna u 0sob w ré6znym wieku, oraz
ocena atrakcyjnosci tej formy aktywnosci ruchowe;.

7 Ibidem.

8 M. Siedlikowska M. Nordic Walking w opinii uczestnikow zajec. Zeszyty Naukowe,
Uniwersytet Szczecinski 2012; s. 187 i n.

9 B. Dix, K. Gorner, M. Blefiska, J. Kortas, W. Zukow, Nordic Walking jako forma
aktywnosci dla ludzi w réznym wieku, Journal of Health Science 2013;s. 71 in.

10" A. Ogonowska-Stodownik, Ocena wybranych form aktywnosci..., op. cit., s. 23 i n.

' M. Hagner-Derengowska, M. Dylewski, M. Pyskir, E. Kitschke, W. Hagne, Su-
biektywna ocena skutecznosci dziesieciotygodniowej terapii treningowo-rehabilitacyjnej Nordic
Walking na indeks bolu u pacjentow z chorobg zwyrodnieniowq stawow biodrowych, Kwar-
talnik Ortopedyczny 2012; s. 43 i n.

12° A. Ogonowska-Stodownik, Ocena wybranych form aktywnosci..., op. cit., s. 23 i n.
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Materiat i metody

Badanie przeprowadzono w maju 2014 r. wsrod kuracjuszy uzdrowisk
w Busku-Zdroju, uprawiajacych Nordic Walking podczas leczenia sana-
toryjnego. Miejscem treningu byly tereny wokoét uzdrowiska. Badani na
co dziefi zamieszkiwali tereny wiejskie. Dobdr grupy byt przypadkowy.
Material badawczy zebrano podczas zorganizowanej prelekcji o tematy-
ce zwigzanej z problematyka wsi, co prawdopodobnie wplyneto na spe-
cyfike grupy. Wszyscy badani zostali poinformowani o celu przeprowa-
dzanych badaf; udziat w badaniach byt dobrowolny, a kwestionariusz —
anonimowy. Ogdtem w badaniu wzieto udzial 50 osob, ktore zdeklaro-
waly uprawianie Nordic Walking. Wsrdd nich byly 32 kobiety (64% gru-
py) i 18 mezczyzn (36%). Badani byli w wieku od 18 do 70 lat.

Sposrdd przebadanych osdb uprawiajacych Nordic Walking 28% cier-
piato na dolegliwosci kardiologiczne (np. nadci$nienie, arytmia, przebyty
zawal serca, problemy krazeniowe). Wérdd ankietowanych jedna osoba
chorowala na astme¢ (2%), jedna — na osteoporoz¢ (2%) oraz jedna na
depresje (2%). Duza czes¢ osob dotykaly zwyrodnienia kregostupa (26%)
oraz zwyrodnienia stawoéw (20%). Badani z otyloScia stanowili (22%).
Trzy osoby mialy cukrzyce (6%).

Jako narzedzie badawcze zostal zastosowany kwestionariusz ankiety
wlasnej konstrukeji, zawierajacej 20 pytan zamknietych, zwigzanych
z aspektami treningu z Nordic Walking.

Wyniki

W wyniku przeprowadzonych badan stwierdzono, ze zadna z badanych
0s6b nie stwierdzita, ze trening Nordic Walking nie wplywa na ich popra-
we stanu zdrowia.

Wykres 1.
Czy Nordic Walking przyczynit sie do poprawy stanu zdrowia?

80 %
70 %
60 % 4 %
50 %
40 %
30%
20 %

9 8 %
10% 0% 8%
0%
Tak Prawdopodobnie Nie Trudno
tak powiedzie¢

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Sposéréd badanych 74% uwazato, ze trening przyczynit si¢ do poprawy
stanu ich zdrowia, 18% uznalo, ze trening prawdopodobnie przyczynit si¢
do poprawy zdrowia, 8% badanych nie miato zdania w tej kwestii.

Wykres 2.
Zaleznos¢ pomiedzy schorzeniem wystepujgcym u badanego
a poczuciem poprawy zdrowia

100 % 100 %

90 %

80 %
70 %

60 %

50 %

40 %

30%

20%
10 %

. Poprawa po NW* . Prawdopodobnie po NW* D Nie wiem

*NW — Nordic Walking.
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Ankietowani cierpiacy na schorzenia kardiologiczne w 77% stwierdzi-
li, ze Nordic Walking przyczynit si¢ do poprawy ich stanu zdrowia. 14%
z nich uwazato, ze prawdopodobnie wptynal on na ztagodzenie objawow
choroby, natomiast 9% nie wiedziato (nie mogto stwierdzi¢ na pewno),
czy ta forma aktywnoSci przyczynila si¢ do poprawy odczucia ich stanu
zdrowia.

Wsrdd chorych na cukrzyce 67% badanych stwierdzito poprawe swoje-
go stanu zdrowia, a 33% stwierdzito, ze prawdopodobnie dzigki trenin-
gom z Nordic Walking nastapita poprawa zdrowia.

Wsrdd badanych cierpiacych na zwyrodnienia stawow 70% twierdzito,
ze trening ten poprawia ich stan zdrowia, 20% uwazato to za prawdopo-
dobne, natomiast 10% nie miato pewnosci, czy ma to wplyw na ich zdrowie.

Podobnie u chorych cierpiacych na zwyrodnienia kregostupa: 77% ba-
danych stwierdzito poprawe po marszach z kijkami, 15% uwazato, ze praw-
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dopodobnie to Nordic Walking wplynat na odczucie poprawy, natomiast
8% nie posiadato zdania w tej kwestii.

W pozostatych jednostkowych przypadkach, tj. astmie, osteoporozie
1 depresji, ankietowani chorujacy na te schorzenia zgodnie stwierdzili, ze
Nordic Walking poprawit ich stan zdrowia.

Wykres 3.
Powody podjecia treningu Nordic Walking
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Zrédlo: opracowanie wlasne.

Weryfikujac powody podjecia przez badanych treningu Nordic Wal-
king mozna stwierdzi¢, ze ankietowani swoj udziat motywuja przede wszyst-
kim checia podtrzymania dobrej kondycji ogdlnej (88%), dazeniem do
poprawy swojego zdrowia (52%), stylem zycia (36%), czy ucieczka od stre-
sow. 32% ankietowanych robito to z powodu mozliwoSci poznania no-
wych oséb, czy tez mozliwosci spotkania si¢ ze znajomymi (24%). 26%
osob dzigki Nordic Walking pokonywalo wiasne stabosci. Nieco mniej ba-
danych poprzez uprawianie tej dyscypliny sportu widziato mozliwos¢ sa-
morealizacji (20%), czy potrzebe kontaktu z innymi ludZmi (16%). Niski
odsetek odpowiedzi motywowanych byt dazeniem do bycia lepszym (12%),
namowga rodziny czy znajomych (8%) oraz zaleceniem lekarskim (8%).

60



OCHRONAZDROWIAI REHABILITACJA

Wsrdd badanych nikt nie stwierdzit, aby Nordic Walking wywotat ne-
gatywne skutki w ich funkcjonowaniu albo w jakikolwiek sposob wplynat
negatywnie na poczucie jakosci zycia.

Wykres 4.
Korzystanie z pomocy instruktora

100 %

50 %

0%
TAK NIE

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wsrdéd badanych wigkszo$¢ 0sob (64%) korzystata podczas treningéw
z pomocy instruktora Nordic Walking.

Wykres 5.
Czynniki wptywajace na podjecie treningu Nordic Walking

70 %

60 %

50 %

40 % 46 9

30%

20%

10 %
6 % 4 % 4%

0% — -
Lekarz Znajomi/ Moda Cena Korzysci

rodzina zdrowotne

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Ankietowani w wigkszoSci stwierdzili, Ze do aktywnosci, jaka jest Nor-
dic Walking, przekonaly ich korzySci zdrowotne (64%). Nieco mniejszy
wplyw wywarli znajomi lub rodzina (46%). Lekarz te forme ruchu zalecit
jedynie wsrdd 6% ankietowanych. Natomiast czynniki, takie jak wspot-
czesna moda (4%) i koszt zakupu kijkéw (4%), zdecydowanie najmniej
przekonaly badanych do podjecia treningu Nordic Walking.

Wykres 6.
Czas realizacji treningu z Nordic Walking

40 %

30%

20%

18 %
10%
0%
Ponizej 1 1-3 3-6 6-12 Dtuzej niz
miesigca miesigce miesigcy miesigcy 1 rok

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Z badan wynika, ze wigksza czg$¢ ankietowanych uprawiata Nordic Wal-
king dluzej niz rok. Dla 20% byla to stosunkowo nowa forma aktywnosci,
poniewaz zaczeli ja trenowaé 1-3 miesiace wezesniej (przed przyjazdem do
uzdrowiska). 18% ankietowanych podejmowato treningi powyzej 6 miesig-
cy, natomiast 16% badanych trenowato z kijkami od 3-6 miesigcy. Najmniejsza
grupe stanowily osoby rozpoczynajace trening z Nordic Walking tylko 12%.

Wykres 7.
Czestos¢ treningu z Nordic Walking

50 %

40 %

30%

20%

10 % oY

0%

Codziennie 1-2 razy 3-4 razy Kilka razy Sporadycznie
w tygodniu w tygodniu w miesigcu

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Ogo6tem badane osoby najczesciej trenowaly z kijami 3-4 razy w tygo-
dniu (44%), nieco rzadziej, bo 1-2 razy w tygodniu — 26% ankietowanych.
Nordic Walking byt uprawiany kilka razy w miesigcu przez 16% os6b. Spo-
radycznie trenowalo 8% badanych, natomiast najnizszy odsetek oséb po-
dejmowato te aktywno$¢ fizyczna codziennie (6%).

Zbadano, czy charakter pracy zawodowe] wplywa na czestoS¢ podej-
mowania treningu Nordic Walking.

Wykres 8.
Czestos¢ podejmowania treningu Nordic Walking
a charakter pracy zawodowej

12

10

00 0
0 1 1 —
Codziennie 1-2 razy 3-4 razy kilka razy Sporadycznie
w tygodniu w tygodniu W miesigcu
. Pracownicy umystowi . Emeryci/Rencisci
. Pracownicy fizyczni D Studenci/Uczniowie

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Osoby pracujace umystowo najczesciej uprawialy Nordic Walking 3-4
razy w tygodniu (12 os6b). 7 oséb trenowato 1-2 razy w tygodniu. Tyle
samo 0sOb podejmowato te aktywnos¢ kilka razy w miesiacu. Tylko jedna
osoba wsrod osob pracujacych umystowo maszerowata codziennie i jedna
osoba — sporadycznie.

Wsrdéd pracownikéw fizycznych najwigcej osob trenowato 1-2 razy
w tygodniu (4 osoby), 3 osoby 3-4 razy w tygodniu, dwie osoby trenowaly
codziennie i dwie osoby robily to sporadycznie. Jedna osoba deklarowata,
ze uprawia Nordic Walking kilka razy w miesiacu. Emeryci czy renciSci
najczeseiej uprawiali Nordic Walking 3-4 razy w tygodniu (7 oséb), nato-
miast jedna osoba 1-2 razy w tygodniu. Na dwoch studentéw/uczniow je-
den trenowal Nordic Walking 3-4 razy w tygodniu, natomiast drugi — spo-
radycznie.
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Wykres 9.
Osoby, z ktorymi najchetniej trenuja badani

60 %

40 %

20%

0%
Zinstruktorem Ze znajomymi/ Samodzielnie
rodzing

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Nieco ponad potowa ankietowanych (52%) najchetniej uprawiata Nor-
dic Walking ze znajomymi lub rodzina. 34% os6b najchetniej maszerowa-
o bez towarzystwa, natomiast 14% w asyscie instruktora.

Wykres 10.
Najczestsze miejsca treningu
60 %
60 %
50 %
40 %
30% 0
U
20%
10 % 2 %
A 6%
0%
Tereny miejskie Tereny lesne Tereny nadmorskie Tereny gorskie

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Najczestszym miejscem do uprawiania Nordic Walking byly dla ankie-
towanych tereny lesne (60%). Wskazane przyczyny podejmowania aktyw-
nosSci na tym terenie: poczucie zdrowego powietrza, relaksujace otocze-
nie (zielen, odglosy przyrody), brak poczucia nudy podczas marszu, moz-
liwo$¢ treningu w wigkszej grupie i inne. Znacznie mniej badanych (32%)
wskazalo, ze trenuje na terenach miejskich typu parki, specjalnie przygo-
towane Sciezki itp. Wskazane przyczyny podejmowania aktywnosci na tym
terenie to: poczucie anonimowosci, poczucie, ze w Srodowisku wiejskim
ich aktywno$¢ narazataby ich samych na Smieszno$¢, brak odpowiednich
miejsc do trenowania w swoim otoczeniu, doskonale przygotowanie tras
treningowych w miescie, mozliwo$¢ pomocy fachowca (instruktora), wiek-
sza liczba os6b trenujacych i inne. 6% ankietowanych trenowato z kijkami
na terenach gorskich. Wskazane przyczyny podejmowania aktywnoSci na
tym terenie to: mozliwo$¢ wickszego obciazenia organizmu (poczucie ,,im
wigcej tym lepiej”), walory Srodowiska, relaksujace otoczenie, mitos¢ do
gor. Tylko 2% realizowalo trening na terenach nadmorskich. Wskazane
przyczyny podejmowania aktywnoSci na tym terenie: walory klimatyczne,
relaksujace otoczenie.

Ocenie poddano, czy podczas treningdw Nordic Walking wystapity
kontuzje w obrebie uktadu ruchu.

Wykres 11.
Wystapienie kontuzji podczas treningu

100 %

80 %

60 %

40 %

0%

20 %

0%
TAK NIE

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Wszyscy ankietowani stwierdzili, ze nie doznali zadnych kontuzji pod-
czas uprawiania Nordic Walking.

Wykres 12.
Bariery do treningu w ocenie badanych
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Wystepuja Nie wystepuja

20%
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Zrédto: opracowanie wtasne.

W znacznej wigkszoSci (94%) badani stwierdzili, Ze nie ma barier do
uprawiania Nordic Walking. Natomiast zdaniem 6% ankietowanych takie
bariery istnieja. WSrdd opinii, jakie wyrazali badani na ten temat, znajdo-
waly sie m.in. skrepowanie przed otoczeniem i znajomymi, brak odpo-
wiednich warunkéw atmosferycznych oraz brak towarzystwa innych trenu-
jacych. Wynik ten jest zaskakujacy dla autorow pracy w zwiazku z faktem,
iz 32% badanych wskazato parki i Sciezki jako miejsca treningu na tere-
nach miejskich, (por. wykr. 10). A zatem grupa ta dostrzegta bariery
w swoim otoczeniu (Srodowiskowe, spoteczne). Jednakze, po zmianie §ro-
dowiska na inne, wigkszo$¢ barier zostata w odczuciu badanych zniwelo-
wana lub nie miata dla nich znaczenia.

Analizie poddano udzielone odpowiedzi na pytanie, jakie pozytywne
skutki odczuwaja badani w zwiagzku z treningiem Nordic Walking. Pokazu-
je ono, jaki wplyw na poczucie zdrowia badanych ma uprawianie marszu
nordyckiego.
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Wykres 13.
Pozytywne odczucia badanych uprawiajgcych Nordic Walking
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Zrédto: opracowanie wiasne.

Lepsze samopoczucie pojawito si¢ u 90% badanych. U 70% bada-
nych, w ich ocenie, poprawie ulegta kondycja fizyczna. 60% badanych
uwazalo, ze trening Nordic Walking poprawil im postawe ciala. Wzmoc-
nienie migs$ni i poprawa ich elastycznoSci nastapita w ocenie 48% bada-
nych. 46% badanych stwierdzilo utrat¢ masy ciata. Zmniejszenie dolegli-
wosci bélowych ze strony narzadu ruchu i kregostupa po rozpoczeciu tre-
ningdw Nordic Walking stwierdzito odpowiednio 44% i 46% o0sob. 44%
ankietowanych odczuto poprawe w zakresie tolerancji wysitku fizycznego
(tzn. mogli dtuzej realizowaé wysitek w poréwnaniu z okresem, kiedy nie
trenowali Nordic Walking). U 40% respondentéw nastapita poprawa ja-
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kosci snu, co przejawiato si¢ w ich ocenie wieksza fatwoScia zasypiania, bra-
kiem incydentow wybudzania ze snu oraz poczuciem wypoczecia po przebu-
dzeniu i fatwoscia w zasypianiu. 36% badanych twierdzilo, ze dzigki trenin-
gom Nordic Walking zwiekszyta si¢ u nich odporno$¢ na przezigbienia
1 zachorowania, co skutkowato spadkiem lub brakiem zachorowania/prze-
zigbienia. Poprawe przemiany materii stwierdzito 34% badanych (np. zmniej-
szenie zapar¢ lub ich brak, zmniejszenie bolow brzucha po positku, wzdecia
itp.). 24% o0s6b stwierdzito, iz zwickszyta si¢ ich odporno$¢ na stres. Obni-
zenie ciSnienia tetniczego stwierdzono u 16% ankietowanych.

Dyskusja

Przeprowadzone badania daly podstawe do analizy wybranych aspek-
tow realizowania aktywnosci fizycznej Nordic Walking. Zebrano wyniki
w roznych grupach wiekowych oraz zawodowych. Jest to forma aktywnosci
fizycznej mozliwa do realizacji niezaleznie od wieku®. Po przeanalizowa-
niu uzyskanych wynikow stwierdzono, iz wszystkie osoby zaobserwowaly
u siebie korzystne zmiany w zwigzku z rozpoczg¢ciem treningu marszowe-
go. Taka forma aktywnoSci wplywa na subiektywna ocen¢ poprawy zdro-
wia 1 wielu parametréw jakosci zycia, co znajduje potwierdzenie w innych
badaniach z tego zakresu'*.

Najwickszy odsetek osob w subiektywnej ocenie poprawy stanu zdro-
wia dotyczyt badanych z chorobami kardiologicznymi, kregostupa i choro-
bami zwyrodnieniowymi stawow obwodowych.

Najczestszym powodem podejmowania aktywnosci Nordic Walking byta
che¢ utrzymania dobrej kondycji fizycznej, co mozna zaobserwowac row-
niez w pracach innych badaczy tej tematyki®. Cze$¢ badanych, podejmujac
trening nordycki, kierowalo si¢ checia poprawy kondycji. Czynnikiem, ktory
w najmniejszym stopniu motywowat osoby badane do podjecia takiej ak-
tywnosci, byly zalecenia lekarza i bliskich z otoczenia. Wyniki ankiet uka-
zuja, iz podjecie treningu wplywa pozytywnie na ksztalttowanie wigzi mig-
dzyludzkich, czego dowodza réwniez inne badania innych autorow'®.

13 B. Stankiewicz, A. Majchrowski, W. Zukow, Nordic Walking ..., op.cit.

4 M. Guszkowska, A. Kozdron, Wplyw éwiczen fizycznych na stany emocjonalne
kobiet w starszym wieku. Gerontologia Polska, tom 17, nr 2,s. 71 in.

15 B. Dix, K. Gorner, M. Bleniska, J. Kortas, W. Zukow W., Nordic Walking jako
forma..., op. cit.

16 M. Siedlikowska, Nordic Walking... , op.cit.

68



OCHRONAZDROWIAI REHABILITACJA

Czynnikami, ktore byly najwazniejsze aby rozpocza¢ trening, to przede
wszystkim korzySci zdrowotne, najstabszymi motywatorami byty natomiast
trendy mody lub niska cena przedsiewzigcia. Pomoc instruktora dla wiek-
szoSci ankietowanych byta potrzebna. Znaczna czg$¢ badanych korzystata
z pomocy instruktora przed rozpoczeciem treningdw, czasem tez w trak-
cie. Podobne konkluzje wskazuja w swoich badaniach Dix B. i Wsp'".

Osoby trenujace Nordic Walking w wigkszoSci realizowaly go 3-4 razy
w tygodniu. Najmniejsza grupe stanowily osoby uprawiajace dyscypline
codziennie.

Osoby pracujace umystowo w wigkszosci, wzgledem innych grup zawo-
dowych, trenowaly z wicksza intensywnoScig. Najwiecej badanych ¢wiczy-
fo 3-4 razy w tygodniu. Najmniejszg aktywnoScia w tym zakresie wykazy-
wali si¢ studenci/uczniowie. Emeryci natomiast realizowali wysitek naj-
czedciej 3-4 razy w tygodniu. Pracownicy fizyczni najczesciej obierali czeg-
sto§¢ treningu 1-2 razy w tygodniu.

Najczedciej wybieranymi miejscami treningu byly tereny leSne. Jest to
wniosek, ktory prezentowany jest takze w innych badaniach'®. Czg$¢ osdb,
ktore na co dzieh zamieszkiwala tereny wiejskie, trenowata w warunkach
miejskich, takze w parkach i na specjalnie do tego celu przygotowanych
Sciezkach. Jakkolwiek tereny wiejskie wydaja sie doskonatym miejscem do
krzewienia kultury fizycznej, to w badanej grupie motywacja do wyboru
wlasciwego miejsca byly nieodpowiednio przygotowane tereny wiejskie,
brak mozliwoSci wsparcia ze strony instruktora i bariery psychologiczno-
spoleczne lezace po stronie osob trenujacych (lek przed niekorzystnym
odbiorem otoczenia).

Podczas treningéw nie dochodzito do kontuzji. Nikt z badanych nie
doznat urazu, ani innych negatywnych zdarzefi Swiadczacych o niekorzyst-
nym wplywie treningu na organizm. Wyniki wskazuja, ze jest to sport prak-
tycznie dla kazdego. Nieliczni badani wskazywali na skrepowanie wzgle-
dem otoczenia, brak wlasciwych warunkow atmosferycznych, czy brak wspot-
¢wiczacych do treningow.

W zwigzku z treningami Nordic Walking badani subiektywnie ocenili
poprawe w zakresie wybranych wskaznikow zdrowia. Poprawe roznych aspek-
tow funkcjonowania organizmu cztowieka potwierdzaja wyniki analiz in-
nych autoréw'. Za najwyzszg ocen¢ uznano: lepsze samopoczucie, po-
czucie lepszej kondycji fizycznej, poczucie poprawy postawy ciala, poczu-
cie wzmocnienia i zwickszenia elastyczno$ci mig$ni. Znaczna liczba bada-

17 B. Dix, Gorner, M. Bleniska, J. Kortas, W. Zukow W., Nordic Walking jako forma...
op. cit.

18 Tbidem.

19 K. Wisniewska-Roszkowska, Medycyna..., op.cit.
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nych wskazata na zmniejszenie dolegliwosci bélowych ze strony narzadu
ruchu, subiektywnag poprawe tolerancji wysitku fizycznego, poprawe jako-
$ci snu (przejawiajaca si¢ m.in. tatwoscia w zasypianiu, mniejszg liczba
wybudzen ze snu i poczuciem petnego wypoczecia po przebudzeniu), wzrost
odpornoSci na przezigbienia oraz zachorowania. Niewielu z badanych
podato, ze marsz z kijkami zwickszyt ich wytrzymatoS¢ na stres.

W innym ujeciu wykazaly ten fakt wyniki badan Szczepafiskiej-Giera-
chy i wsp. oraz inni autorzy®. Przeprowadzone badania ankietowe do-
wodza tego, ze Nordic Walking moga uprawia¢ ludzie w roznym wieku,
bez wzgledu na poziom sprawnoSci fizycznej*.

Autorzy pracy nadmieniaja, ze niniejsze badania posiadaja jedynie
charakter pilotazowy. W przysztoSci, zostang one rozszerzone o badania
obiektywne, co pozwoli na poréwnanie uzyskanych wynikow parametrow
zdrowia z faktyczna, mierzalng ocena wybranych wskaznikéw decyduja-
cych o zdefiniowaniu dobrego zdrowia.

Wnhioski

1. Nordic Walking jest dyscyplina dla r6znych grup wiekowych.

2. Trening Nornic Walking przyczynia si¢ do poprawy zdrowia niezalez-
nie od wspotistniejacych dolegliwosci. Czynnikiem najbardziej moty-
wujacym do podjecia treningdw jest przekonanie o poprawie stanu
zdrowia. Zalecenia lekarskie czy tez osob trzecich nie przekladaja sie
na podjecie treningdw.

3. Najczestszymi pozytywnymi skutkami treningu Nordic Walking sa: uzy-
skanie lepszego samopoczucia oraz poprawa kondycji ogélne;.

4. Najczestszymi powodami podjecia treningu Nordic Walking sa chec
utrzymania dobrej kondycji i dazenie do poprawy stanu zdrowia.

5. Nordic Walking jest bezkontuzyjng formg aktywnoSci.

6. Nordic Walking jest formg aktywnoSci dedykowang kazdej grupie wie-
kowej.

7. Charakter pracy zawodowej wykazuje zwigzek z czestotliwoscig trenin-
gow. Pracownicy umystowi chetniej podejmuja wysitek nordycki.

8. Nordic Walking jest forma aktywnosci, ktéra moze by¢ realizowana
z powodzeniem przez kazdego.

20 J. Szczepanska-Gieracha, I. Malicka, M. Figuta, J. Rymaszewska, M. WoZniewski,
Wplyw oSmiotygodniowego treningu nordic walking na jakos¢ zycia kobiet po mastektomii,
Onkologia Polska; 2010; 13(1), s. 90 i n.

21 P. Wréblewski Piotr, Nordic Walking... op.cit.
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Nordic Walking — the motor activity as the form
of the hygienic lifestyle
Summary

Leading the hygienic determined also lifestyle with healthy lifestyle,
an efficiency of functioning and an ability of the man to perform social
roles chosen by oneself are one of determinants. A statement is a purpo-
se of the work whether systematically planted Nordic Walking affects the
health and the physical fitness. Results. Nordic Walking is a form of the
motor activity which is directed at the very wide circle exercising, diversi-
fied under the ancient as well as efficiency account. Practising that kind
of sport has a significant impact on health of the man. He is excellent
agent of the forming of interpersonal bonds. Conclusions. The Nordic
Walking training is contributing to the improvement in the medical con-
dition in all diseases from which respondents are suffering. It is sport not
causing injury. A sense of well-being and an improvement in the condi-
tion are a positive effect of the training.

Keywords: physical activity, health, Nordic Walking.

72



