Witam ponownie wielbicieli sportu i nordic-walking. Dzi$ dla Was 2 cze$¢
wiadomosci ogdlnych i 2 filmiki ktore zapewne Wam pomogg .Powodzenia!!

NORDIC WALKING — MASZERUJ Z KIJKAMI!

Czy wiesz, ze nordic walking angazuje az 90% wszystkich Twoich miesni? To
szczegolna aktywnosé, ktérg moze uprawiac kazdy — kobieta, mezczyzna, osoba
z duzg nadwagg, maty buntownik, osoba dorosta i senior — kto tylko chce
popracowac nad swojg formg, pozby¢ sie zbednych kilograméw czy po prostu
aktywnie spedzic¢ czas na Swiezym powietrzu. Nordic walking to marsz z kijkami,
szybszy niz spacer, ale wolniejszy od joggingu. Ruch rak, ndg, bioder, wiasciwie
catego ciata, jest podobny do tego, ktdry mozesz zaobserwowac u siebie
podczas spacerowania. Tym razem jednak odpychasz sie od podtoza za pomocg
specjalnych kijkéw, bardziej angazujac gorne partie ciata, lecz nie obcigzajac
przy tym stawodw. Dzieki temu ,,rozbudowanemu chodzeniu” Twadj organizm
niezwykle duzo zyskuje.

TECHNIKA NORDIC WALKINGU — JAK CHODZIC?

Kilkumiesieczne dzieci uczg sie chodzi¢, technika nordic walkingu rowniez
wymaga nauki. Nie wystarczy chwyci¢ kijkéw, zatozy¢ sportowych butow i
ruszy¢ do parku. Podstawy opanujesz juz podczas pierwszego treningu. Pracuj
naprzemiennie rekoma i nogami — po ruchu lewej nogi nastepuje ruch prawej
reki. Z przodu unos reke na wysokos¢ pepka, a z tytu tuz ponad linie posladkow.
Ruch reki zawsze wyprowadzaj z ramienia. Stawiaj dtugie kroki. Pilnuj
wyprostowanej pozycji. Krok rozpoczynaj od piety. Odpychaj sie mocno od
podtoza za pomoca kijkow. Pracuj catymi barkami. Pracuj rekoma symetrycznie,
rownolegle.

NORDIC WALKING — EFEKTY

Ale wtasciwie dlaczego nordic walking, a nie zwykty marsz czy spacer? Kiedy
spacerujesz, angazujesz do pracy ok. 70% miesni, przy nordic walkingu az 90%.
Ponadto masz szanse schudng¢ dwa razy szybciej. Dzieki kijom nie obcigzasz
stawow, dlatego ta forma aktywnosci jest tak czesto polecana seniorom oraz
osobom zmagajgcym sie z chorobami i problemami uktadu ruchu. Do efektéw
nordic walkingu nalezy tez zaliczy¢ wzmocnienie miesni, zwiekszenie ich sity,
dotlenienie organizmu, lepszg kondycje i wydolnos¢, ale tez nizszy poziom ztego
cholesterolu, dobroczynny wptyw na serce oraz uktad krwionosny.



1 filmik-nordic walking dla poczatkujgcych
https://www.youtube.com/watch?v=ivXnw6BOSLY

2. filmik technika kroku
https://www.youtube.com/watch?v=cD U0QmWkd8
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