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Zajecia Nordic Walking

Temat: Zajecia z instruktorem Nordic Walking
Czas trwania: 1 spotkanie 2 godzinne

Adresaci: grupa opiekunek z Ukrainy min.5 osob oraz grupa
seniorow min. 10 0sob.

Cel: nauka chodzenia z kijkami, integracja seniorow i opiekunek z
Ukrainy, poznanie wzajemne grup.

Metody pracy: spotkanie w terenie, zajecia z instruktorem,
swobodna rozmowa

Srodki dydaktyczne: kijki do chodzenia
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Historia

Nordic walking zostat wymyslony w Finlandii w latach
20. XX wieku. Chodzenie z kijkami byto forma treningu
catorocznego dla narciarzy biegowych.

Znany byt pod nazwg ,,marsz z kijkami”- Formalnie
zostat opisany przez Marko Kantaneva w roku 1997.
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Zalety

Nordic Walklng to technika chodzenia z kijami, ktora poprawia
kondycje sprawnos¢, odcigza kregostup i stawy, zwigksza
wydolnosc tlenowg organizmu (mniej sie¢ meczymy), poprawia
krgzenie i pomaga schudngc.

Nordic walking angazuje do pracy ponad 90% miesni catego ciata.

Dla osob starszych szczegolnie wazna jest redukcja nacisku na
piszczele, kolana, biodra i plecy, Chodzenie z kijkami nie pogarsza
takze stanu obola’fych stawow, zwtaszcza kolanowych.

Ponadto w pordwnaniu ze zwyktym chodem, uprawiajgcy nordic
walking spala przecietnie od 20 do 40% wiecej kalorii.

Kijki Fomagaja rowniez w utrzymaniu lepszej postawy, rownowagi i
stabilnosci podczas chodu.
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Nordic walking - najwazniejsze zasady

Technika nordic walking na pozér wydaje sie tatwa do nauczenia,
poniewaz sport ten odzwierciedla naturalny chod. Jednak zeby
nasz wysitek byt skuteczny i przyniost oczekiwane rezultaty,
musimy pamieta¢ o podstawowych zasadach.

- Kroki powinny by¢ nieco dtuzsze niz zazwyczaj, stawiamy je,
zaczynajgc od piety.

- Kijki sg skierowane ukosnie w tyt przez caty czas marszu.

- Prawy kij dotyka do podtoza w momencie, gdy stawiamy na
nim lewg piete i odwrotnie.
- Kazdy trening rozpoczynamy rozgrzewka.
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Nordic walking - najwazniejsze zasady (2)

Nordic walking mozna uprawiac bez wzgledu na wiek,
kondycje czy tusze, zarowno nad morzem, w lesie,
parku oraz w gorach — przez caty rok.

Dobrze jest rozpoczgc¢ swojqg przygode z tq dyscypling
pod okiem instruktora, ktory nauczy prawidfowej
techniki marszu i pomoze dobrac odpowiednie kije.
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Nordic walking - wspomnienia
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