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I. Wędrówki nordyckie (WN) - rys historyczny 
 

 Człowiek od zawsze posługiwał się kijami. Służyły jako broń, narzędzie do 

kopania ziemi, rożen do pieczenia mięsa, podpora podczas wędrówek. Możliwości 

wykorzystania kija są nieograniczone. To najprostsze i najbardziej funkcjonalne 

narzędzie wymyślone przez człowieka. 

 Nordic walking (wędrówki nordyckie WN), marsz z kijkami, narciarstwo 

biegowe bez nart to prosta forma aktywności ruchowej polegająca na marszu, ale ze 

specjalnie zaprojektowanymi kijkami, dla wszystkich grup wiekowych, osób o słabej 

kondycji, też wyczynowych sportowców. Jego początki sięgają lat 30-tych XX wieku 

i dotyczyły wąskiego grona fińskich narciarzy biegowych dla których pierwotna forma 

WN stanowiła całoroczny /szczególnie posezonowy/ trening, aby nie stracić kondycji. 

Jako dyscyplina sportowa na świecie istnieje od 1997 roku, w Polsce od 2005 roku. 
 

II. Definicja wędrówek nordyckich 
  

 Wędrówki Nordyckie są połączeniem marszu z techniką odpychania się od 

podłoża za pomocą specjalnie zaprojektowanych kijów. Cechą charakterystyczną 

marszu jest naprzemienna praca ramion, wydłużony krok oraz ustawienie stopy od 

pięty, poprzez śródstopie do palców - jest to naturalny marsz z rozluźnionymi barkami, 

użyciem kijów - aktywność ruchowa niewymagająca wiele wysiłków w fazie 

przygotowawczej, a dająca dużo radości i pozytywnie wpływająca na nasze życie. 



  
 
III. Formy uprawiania i korzyści zdrowotne 
 

Marsz z kijkami uprawiany jest jako: 

1. forma rekreacji ruchowej: 

• na poziomie zdrowotnym celem utraty masy ciała i korzyści zdrowotnych 

• na poziomie fitness celem urozmaicenia w treningach, poprawy 

    wytrzymałości, systematyczności ćwiczeń (3-4x tygodniowo po ok.1,5 h) 

2. dyscyplina sportowa/istnieje od 1997 na świecie 

3. forma rehabilitacji w niektórych schorzeniach człowieka 
 

Wędrówki Nordyckie, a spacer - porównanie tych form rekreacji i korzyści wynikające 

z badań naukowych: 

1. mogą być uprawiane wszędzie, niezależnie od pory dnia i roku, w każdej grupie 

wiekowej, w każdych warunkach, bez potrzeby wykorzystywania sal 

gimnastycznych czy specjalistycznych przyrządów, 

2. korygują postawę ciała i wzmacniają gorset mięśniowy oraz odciążają cały 

aparat ruchowy o ok.30%, 

3. Wędrówki Nordyckie odciążają stawy kkd i kręgosłupa - z każdym podparciem 

kijka o podłoże obciążenie jest zredukowane o ok.5 kg, co w sesji treningowej 

przekłada się na wartość 13 ton, 

4. angażują większą grupę mięśni ,zwłaszcza kkg i klp w 90 %-zwykły spacer 

angażuje 70% mięśni, 

5. zwiększają pobór tlenu przez płuca o 20-58%, 

6. zwiększają pracę serca i tętna o 13% więcej niż zwykły spacer, 

7. następuje spadek masy ciała - spalanie o ok.400 kcal/h w porównaniu ze 

spacerem (ok.280 kcal/h), 

8. wzmacniają układ immunologiczny, czyli odporność, 

9. poprawiają niekorzystny profil lipidowy osocza, co zmniejsza ryzyko chorób 

układu sercowo-naczyniowego, 

10. działają jak lek: 



  
 

• p/lękowy - spada poziom kortyzolu (hormonu stresu) 

• p/depresyjny - wzrasta poziom endorfin i serotoniny (hormonów szczęścia) 

• nasenny - wzrasta melatonina (hormon snu) 

• poprawiający pamięć, koncentrację i pracę mózgu - wysiłek powoduje 

wzrost nowych neuronów w mózgu, 
 

 Poziom sportowy Wędrówek Nordyckich jest przeznaczony dla osób o 

zaawansowanych możliwościach fizycznych ze względu na ćwiczenia o dużej 

intensywności  

z nastawieniem na innowacje w ćwiczeniach, wzmocnienie głównie górnych partii 

ciała, mają charakter długotrwały i wyczerpujący. Dla urozmaicenia i zróżnicowania 

treningu wprowadzane są m.in. trucht, biegi, skoki, wchodzenie i schodzenie  

z różnych przeszkód terenu, np. zboczy. Przykładem może być, np. nordic striding - 

trucht o wydłużonym kroku i odbiciu stopy od podłoża, nordic leaping - skoki z nogi 

na nogę, nordic running - bieg z kijkami. 

 

 Wędrówki Nordyckie wykorzystywane są także w rehabilitacji wielu schorzeń: 

 

1. kardiologicznych (po zawale serca, ostrym zespole wieńcowym) ze względu na 

odpowiednie dotlenienie serca i wytwarzanie krążenia obocznego, 

2. miażdżycy tętnic kkd, bo wydłuża się dystans marszu bez bólu i zmniejsza się 

intensywność dolegliwości bólowych, 

3. oddechowych (np. POChP) bo usprawnia się pobór tlenu, 

4. neurologicznych, m.in. w chorobie Parkinsona, bo poprawia precyzję ruchów 

ciała, zmniejsza ryzyko upadku, 

5. kręgosłupa - jeżeli dołączy się specjalnie opracowany trening oporowy, to 

zmniejszą się dolegliwości bólowe i rzadziej są nawroty, 

6. osteoporozy - wzmacniają się kości, mięśnie, zwiększa się poczucie równowagi, 

stabilności i właściwa postawa ciała. 

 



  
 
IV. P/wskazania do uprawiania wędrówek nordyckich: 
 

 Tak jak każda forma terapii ruchowej Wędrówki Nordyckie (zwłaszcza w formie 

fitness i sportowej) są p/wskazane w niektórych przewlekłych schorzeniach i stanach: 

a) układu sercowo-naczyniowego: niekontrolowane nadciśnienie tętnicze 

utrwalone (>200/100 mmHg), stan po świeżym zawale serca i niestabilnej 

dławicy piersiowej bez wcześniejszego wykonani próby wysiłkowej serca 

oceniającej jego wydolność, kardiomiopatia przerostowa serca z zawężeniem 

drogi odpływu, znaczne zwężenia zastawek aortalnej i dwudzielnej, 

niekontrolowane zaburzenia rytmu serca prowokowane wysiłkiem, blok A-V III 

stopnia, zakrzepowe zapalenie żż. Kkd, zaawansowana miażdżyca tętnic kkd, 

b) układu oddechowego: niekontrolowana astma oskrzelowa lub POChP, 

zatorowość płucna, 

c) utrwalone uszkodzenia narządu ruchu, zwłaszcza stawów biodrowych, 

kolanowych i skokowych, które są najbardziej przeciążone w czasie biegu  

z kijkami 

d) ciąża powikłana 

 

V. Najczęstsze urazy i ich przyczyny związane z WN: 
 

 Jak każda forma aktywności ruchowej WN, mimo, że są sportem mało 

urazowym, w której uderzenia są mało prawdopodobne mogą powodować  różne urazy, 

zwłaszcza układu ruchu lub niespodziewane  zdarzenia ze strony układu sercowo-

naczyniowego: 

1. sumowanie się mikro-i makrourazów związanych z przeciążeniami układu 

ruchu może spowodować: 

• skręcenia stawów skokowych i kolanowych 

• uszkodzenia mięśni i ścięgien (naderwania, zerwania, zwłaszcza ścięgna 

Achillesa) 

• zapalenia kaletek maziowych i przyczepów ścięgien 



  
 

• przeciążeniowe złamania kości śródstopia 

2. ostre zespoły wieńcowe, gdy bez wcześniejszego przygotowania fizycznego, 

samooceny i kwalifikacji medycznej zaczniemy nadmiernie obciążać organizm. 
 

 Aby zapobiegać tym urazom, zwłaszcza układu ruchu ważny jest prawidłowy 

dobór sprzętu wykorzystując opinię specjalisty (nie ulegać modzie): 
 

1. kijków dobrej jakości, odpowiedniej długości (w pozycji stojącej ręka zaciśnięta 

na rączce kija, zgięta w łokciu powinna tworzyć z podłożem kąt prosty lub 0,68 

x wzrost w cm, z odpowiednim wyprofilowaniem rękojeścią, rękawicami i 

końcówkami, 

2. butów, które razem ze stopą stanowią zespół 2 wzajemnie działających na siebie 

elementów. Obuwie musi kompensować niedoskonałości anatomiczne stopy 

(płaska, nadmiernie wydrążona), cechować się odpowiednią sprężystością, 

aktywną kontrolą ruchu stopy, prawidłowym odprowadzaniem nadmiaru ciepła 

i prawidłową przyczepnością do podłoża. 

 

 Podsumowując – jednym z najczęściej powtarzanych badań nad techniką marszu 

z kijami jest porównanie go z intensywnym marszem bez kijów. Obie formy 

aktywności ruchowej są pożądane dla poprawy stanu zdrowia człowieka. Wyniki 

badań są różne, w zależności od sposobu prowadzenia badań, czasu, grupy badawczej 

ale zawsze potwierdzana jest wyższość marszu z kijami nad marszem bez nich. 
 

VI. Od czego zacząć przygodę z kijkami?: 
 

1. Zacząć od zwykłego marszu, pamiętając o ruchu naprzemianstronnym (prawa 

ręka, lewa noga) i wyćwiczeniu prawidłowego oddechu (regularny i głęboki), 

2. Potem marsz ze swobodnym trzymaniem kijków - można je ciągnąć za sobą lub 

trzymać w połowie trzonka, 

3. Pamiętać należy o naturalnym cyklu ruchowym jakim jest chód. Chodzi przede 



  
 

wszystkim o naprzemienną prace i mocne wymachy ramion, wydłużony krok, 

ustawienie stopy od pięty poprzez śródstopie do palców i efektywne 

odepchnięcia kijami od podłoża, 

4. Na początku wybierać trasy krótkie i płaskie, 

5. W miarę poprawy kondycji marsze mogą być dłuższe, tempo szybsze, trasy 

trudniejsze, 

6. Dopasować tempo marszu i trasę do własnych możliwości, 

7. Przed marszem rozgrzewka (10-15 min.) - ćwiczenia rozgrzewające  

i rozciągające, zwłaszcza barków, ramion i nóg, 

8. Trening właściwy (jednorazowo 60 min.) z krótką przerwą na ćwiczenia 

rozciągające, 

9. W trakcie marszu pić duże ilości płynów - najlepiej izotonicznych, 

10. Na koniec ćwiczenia rozciągające (10 min.), zwłaszcza tych partii mięśni, które 

pracowały najbardziej. 

 

 Najczęściej popełniane błędy to tzw. chodzenie: 

 

1. na pająka - kije trzymane z przodu, sylwetka zgarbiona, brak prawidłowego 

odepchnięcia i pracy obręczy barkowej, 

2. na drutach - kije skrzyżowane z przodu, stawy łokciowe trzymano bardzo blisko 

tułowia, przyciśnięte, brak odepchnięcia, 

3. na ugiętych łokciach - nie angażuje wystarczająco mięśni obręczy barkowej  

i kończyn górnych. 
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