Optymalna rekreacja podnoszgca komfort zycia prowadzgca réwniez do poprawy zdrowia
seniorow jest w sferze zainteresowan (tu nasza nazwa)

Powstaje pytanie co to znaczy optymalna rekreacja. Jest to taka rekreacja ktéra nie
powoduje ubytku zasobdw miesniowych cztowieka, rozwija jego miesnie, zmniejsza
przykurcze i w dtuzszej perspektywie czasu nie powoduje kontuzji. Zwiekszajac jej czas
trwania np.do 1 godz znaczgco utatwia odchudzanie pod warunkiem, ze nie zwiekszamy
ilosci spozywanego pokarmu. Wysitek fizyczny na poziomie do 500 kcal/godz. nie pozwala
organizmowi przej$¢ w tryb zwolnienionego metabolizmu ciata, co znacznie ogranicza
skutecznos¢ 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% migsni
cztowieka co juz samo w sobie jest olbrzymig korzyscig dla seniorow.

2. Rozgrzewka przed i po spacerze z kijami Nordic Waking. 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. pétgodzinne spacery nie
przecigzajg naszych stawéw. W czasie dtuzszych spacerow buty do biegania
poprawiajg znaczgco ich komfort

4. Wybierania miejsc do spacerow w terenie zalesionym jak np. parki, lasek
Brédnowski itp. co daje 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 bedgcego w prywatnej dyspozycji bedziemy mogli efektywnie kontrolowac
zaréwno mase miesniowa, ogolny poziom tluszczu, ttuszcz brzuszny, wage kosci i wiele
innych parametrow, w tym ilos¢ kalorii traconych w czasie marszu i procent spalonego
ttuszczu.

Przyktadowa prawidtowa praca z kijami przedstawiona jest na ponizszej rycinie.




Chodzenie z kijami Nordic Walking nie wymaga ciggtego ¢wiczenia; mozemy je wykonaé
etapami, a liczy sie catkowita ilo$¢ ruchow w ciggu dnia! Na przyktad, 2x15 minut marszu
ma taki sam efekt zdrowotny jak chodzenie przez 30 minut podczas jednej sesji
treningowe;j.

Poziom sprawnosci podnosi sie przecietnie o 10 % po 3miesiecznym okresie chodzenia z
kijami. Zwiekszony wskaznik pochtaniania tlenu przyczyni sie do wiekszej wytrzymatosci,
czyli wzrosnie zdolnos¢ do pokonywania dtuzszych odcinkéw 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 dlugos¢ jednej sesji powinna
wynosi¢ przynajmniej od 30 do 60 minut ciggtego marszu na poziomie 70-85% wartosci
maksymalnego tetna osoby trenujgcej co stanowi fizjologiczny prég tego.

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



