Nordic Walking

Zarzad Oddziatu Rejonowego Warszawa Targowek PZERil zwraca uwage na zdrowie
swoich cztonkdéw zachecajgc ich do udziatu w zajeciach rekreacyjnych i prozdrowotnych.
Jedng z propozycji sg spacery z kijkami Nordic Walking.

W zwigzku z tym proponujemy stworzenie grupy Nordic Walking. Informacje i zapisy
przyjmuje Andrzej Nizewski k. 503 086 665. Sg juz pierwsi chetni.

Optymalna rekreacja podnosi komfort zycia, prowadzi rowniez do poprawy zdrowia
seniorow.

Powstaje pytanie co to znaczy optymalna rekreacja. Jest to taka rekreacja ktéra nie
powoduje ubytku zasobdéw miesniowych cztowieka, rozwija jego miesnie, zmniejsza
przykurcze i w dtuzszej perspektywie czasu nie powoduje kontuzji. Zwiekszajgc jej czas
trwania np. do 1 godz. znaczgco utatwia odchudzanie pod warunkiem, ze nie zwiekszamy
ilosci spozywanego pokarmu. Wysitek fizyczny na poziomie 300 - 500 kcal/godz. w
zalezno$ci od tempa spaceru z kijami nie pozwala organizmowi przejs¢ w tryb zwolnionego
metabolizmu ciata. Jest t bardzo korzystne dla zdrowia i znaczgco podnosi skutecznosc¢
diet odchudzajgcych.

Idealnym wrecz rozwigzaniem tych problemow jest Nordic Walking pod warunkiem
zachowania ponizszych regut:

1. Opanowanie poprawnej techniki chodzenia prowadzi do pracy ponad 90% miesni
cztowieka co juz samo w sobie jest olbrzymig korzyscig dla seniorow.

2. Rozgrzewka przed i po spacerze z kijami Nordic Walking. Jest ona konieczna, gdyz
w trakcie wysitku fizycznego nasze miesnie majg tendencje do kurczenia sie i z
czasem do tworzenia, bgdz pogtebiania przykurczy.

3. Dtuzsze spacery z kijami Nordic Walking znacznie utatwiajg buty do biegania,
oszczedzajgc wszystkie nasze stawy. Krotkie np. potgodzinne spacery nie
przecigzajg naszych stawow. W czasie dtuzszych spacerow buty do biegania
poprawiajg znaczgco nasz komfort.

4. Wybieranie miejsc do spacerow w terenie zalesionym lub wolnym od ruchu
samochodowego jak np. park Skaryszewski, lasek Brodnowski, tereny spacerowe
wzdtuz kanatu Brodnowskiego itp. dajg nam lepsze dotlenienie organizmu.

Podsumowujgc w trakcie marszu z kijami Nordic walking uaktywniamy wiekszo$¢ miesni,
usprawniamy ukfad krgzenia i uktad oddechowy, a takze wzmacniamy kregostup.

Kijki pomagajg rowniez w utrzymaniu lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci podczas
spaceru. Waznym tez zagadnieniem sg niewysokie koszty tej aktywnosci i jej duza
dostepnos$¢. Z kijami mozna spacerowac przez caty rok.

Na bazie sprzetu bedacego w prywatnej dyspozycji bedziemy mogli efektywnie kontrolowac
zarOwno mase miesniowg, ogoélny poziom tluszczu, ttuszcz brzuszny, wage kosci i wiele
innych parametrow, w tym ilos¢ kalorii traconych w czasie marszu i procent spalonego
ttuszczu.
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Przyktadowa prawidtowa praca z kijami przedstawiona jest na ponizszej rycinie.

Chodzenie z kijami Nordic Walking nie wymaga ciggtego ¢wiczenia; mozemy je wykonacé
etapami, a liczy sie catkowita ilos¢ ruchéw w ciggu dnia! Na przyktad, 2x15 minut marszu
ma zblizony efekt zdrowotny jak chodzenie przez 30 minut podczas jednej ses;ji
treningowej. llos¢ spalonych kalorii jest ta sama, ale zrédto ich wytwarzania w organizmie
rézne. Rdznica polega na tym, ze na poczatku kazdego ruchu organizm spala cukry,
rozmieszczone w miesniach co jest bardzo korzystne dla zdrowia. Ogranicza rozwoj
cukrzycy, zabiera pokarm rakowi ktory do zycia potrzebuje wytgcznie cukrow. Rak w swoim
rozwoju uzywa naczyn krwionosnych wytgcznie do przerzutow, a nadal odzywia sie
cukrami.

Waznym elementem rekreacji jest niedopuszczanie w jej trakcie do spalania miesni.
Zdaniem naukowcow zapewnia to aktywnosc¢ aerobowa czyli tlenowa o Sredniegj
intensywnosci. Wiasnie podczas takiego wysitku spalimy najwiecej tkanki ttuszczowe;.
Intensywnosc¢ wysitku okreslamy na podstawie liczny uderzen serce na minute, ktéra w
naszym przypadku powinna wynosi¢ okoto 70 — 75 procent naszego maksymalnego tetna
na minute. Nasze maksymalne tetno obliczamy wg. wzoru 220 - nasz wiek, a optymalne
(220 - nasz wiek) x(0,7-0,75). Tak wiec dla osoby 60 letniej tetno maksymalne bedzie
wynosito 160 uderzen serca na minute, zas tetno optymalne w przypadku treningu
odchudzajgcego to 112 — 120 uderzen serca na minute. Powyzej tej wartosci tetna nie
jestesmy w stanie dostarczy¢ dostatecznej ilosci tlenu do spalania ttuszczy i nastepuje
beztlenowe spalanie miesni.

Poziom sprawnosci podnosi sie przecietnie o 10 % po 3 miesiecznym okresie chodzenia z
kijami. Zwiekszony wskaznik pochtaniania tlenu przyczyni sie do wiekszej wytrzymatosci,
czyli wzrosnie zdolnos¢ do pokonywania dtuzszych odcinkbw marszu zanim nastgpi
zmeczenie marszem.

Najwiecej korzysci w poprawieniu wytrzymatosci mozna uzyskac kiedy spacery z kijami
przeprowadzany od trzech do czterech razy w tygodniu, a dlugo$¢ jednej sesji powinna
wynosic przynajmniej od 30 do 60 minut ciggtego marszu na poziomie 70-85% wartosci
maksymalnego tetna osoby trenujgcej co stanowi fizjologiczny prog tego.

Idealny poczatek spacerow z kijami to wolne tempo, ktére stopniowo, zwiekszamy w miare
wzrostu ilosci treningdw. Nastepnie przechodzimy do coraz szybszego chodzenie ktory
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zamieniamy w regularny, dynamiczny szybki spacer przez 30 lub wiecej minut w tempie 6-
7km/godz. przez wiekszosc¢ dni tygodnia. Marsz w takim tempie daje najwiecej korzysci
zdrowotnych i powinno sie dgzy¢ do osiggania tego poziomu.

Na zakonczenie troche wiecej informaciji o zrédtach energii w organizmie

Nasz organizm do podtrzymywania podstawowych funkcji zyciowych oraz kazdej pracy
fizycznej jakg wykonujemy czerpie energie z trzech podstawowych zrodet — weglowodandéw
czyli cukrow, tluszczow i biatek. Tym podstawowym sg weglowodany, gromadzone w
organizmie w miesniach szkieletowych i watrobie. Ttuszcze magazynowane sg w postaci
tkanki ttuszczowej oraz w miesniach w postaci trojglicerydow. Méwigc w duzym skrocie,
nasz organizm wykorzystuje ttuszcze jako zrédto kalorii wtedy, kiedy zabraknie mu paliwa w
postaci weglowodandw. Biatka z kolei, w postaci tkanki miesniowej rowniez mogg byc¢
wykorzystywane do celow energetycznych, co jest jednak bardzo niekorzystne z punktu
widzenia efektow odchudzania i wystepuje w okresie niedoboru kalorii w pozywieniu (efekt
jo-jo).



