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. Wedréwki nordyckie (WN) - rys historyczny

Cztowiek od zawsze postugiwat si¢ kijami. Stuzytly jako bron, narzedzie do
kopania ziemi, rozen do pieczenia migsa, podpora podczas wedrowek. Mozliwosci
wykorzystania kija sg nieograniczone. To najprostsze 1 najbardziej funkcjonalne
narzedzie wymyslone przez cztowieka.

Nordic walking (we¢drowki nordyckie WN), marsz z kijkami, narciarstwo
biegowe bez nart to prosta forma aktywnosci ruchowej polegajaca na marszu, ale ze
specjalnie zaprojektowanymi kijkami, dla wszystkich grup wiekowych, oséb o stabe;j
kondycji, tez wyczynowych sportowcow. Jego poczatki siggaja lat 30-tych XX wieku
1 dotyczyly waskiego grona finskich narciarzy biegowych dla ktérych pierwotna forma
WN stanowita catoroczny /szczegodlnie posezonowy/ trening, aby nie straci¢ kondycji.

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

Il. Definicja wedrowek nordyckich

Wedréwki Nordyckie sg potaczeniem marszu z technika odpychania si¢ od
podloza za pomocag specjalnie zaprojektowanych kijow. Cechag charakterystyczng
marszu jest naprzemienna praca ramion, wydtuzony krok oraz ustawienie stopy od
piety, poprzez srodstopie do palcow - jest to naturalny marsz z rozluznionymi barkami,
uzyciem kijéw - aktywno$¢ ruchowa niewymagajaca wiele wysitkow w fazie

przygotowawczej, a dajaca duzo radosci 1 pozytywnie wptywajaca na nasze zycie.



lll. Formy uprawiania i korzysci zdrowotne

Marsz z kijkami uprawiany jest jako:

1.

forma rekreacji ruchowe;j:

« na poziomie zdrowotnym celem utraty masy ciata i korzys$ci zdrowotnych

e na poziomie fitness celem urozmaicenia w treningach, poprawy
wytrzymatos$ci, systematycznos$ci ¢wiczen (3-4x tygodniowo po ok.1,5 h)

dyscyplina sportowa/istnieje od 1997 na §wiecie

. forma rehabilitacji w niektorych schorzeniach cztowieka

Wedréwki Nordyckie, a spacer - pordwnanie tych form rekreacji 1 korzys$ci wynikajace

z badan naukowych:

1.

moga by¢ uprawiane wszedzie, niezaleznie od pory dnia 1 roku, w kazdej grupie
wiekowej, w kazdych warunkach, bez potrzeby wykorzystywania sal
gimnastycznych czy specjalistycznych przyrzadow,

koryguja postawe ciala i wzmacniaja gorset miesniowy oraz odcigzaja caty

aparat ruchowy o 0k.30%,

. Wedrowki Nordyckie odcigzajg stawy kkd 1 kregostupa - z kazdym podparciem

kijka o podtoze obcigzenie jest zredukowane o ok.5 kg, co w sesji treningowe]
przektada si¢ na wartos$¢ 13 ton,

angazuja wigksza grupe miesni ,zwlaszcza kkg 1 klp w 90 %-zwyktly spacer
angazuje 70% mies$ni,

zwiekszajg pobor tlenu przez ptuca o 20-58%,

zwiekszajg prace serca i tetna o 13% wigcej niz zwykly spacer,

nastepuje spadek masy ciala - spalanie o 0k.400 kcal/h w poréwnaniu ze
spacerem (0k.280 kcal/h),

wzmacniajg uktad immunologiczny, czyli odpornos¢,

poprawiaja niekorzystny profil lipidowy osocza, co zmniejsza ryzyko chorob

uktadu sercowo-naczyniowego,

10.dziatajq jak lek:



 p/lekowy - spada poziom kortyzolu (hormonu stresu)

 p/depresyjny - wzrasta poziom endorfin i serotoniny (hormondw szczescia)
« nasenny - wzrasta melatonina (hormon snu)

» poprawiajacy pamieé, koncentracje i prace mozgu - wysitek powoduje

wzrost nowych neuronéw w mozgu,

Poziom sportowy Wedrowek Nordyckich jest przeznaczony dla osoéb o
zaawansowanych mozliwo$ciach fizycznych ze wzgledu na ¢wiczenia o duzej
intensywnosci
z nastawieniem na innowacje w ¢wiczeniach, wzmocnienie gtownie goérnych partii
ciala, maja charakter dtugotrwaty 1 wyczerpujacy. Dla urozmaicenia i zroznicowania
treningu wprowadzane sg m.in. trucht, biegi, skoki, wchodzenie 1 schodzenie
z roznych przeszkod terenu, np. zboczy. Przykladem moze by¢, np. nordic striding -
trucht o wydtuzonym kroku 1 odbiciu stopy od podtoza, nordic leaping - skoki z nogi

na noge, nordic running - bieg z kijkami.

Wedréwki Nordyckie wykorzystywane sg takze w rehabilitacji wielu schorzen:

1. kardiologicznych (po zawale serca, ostrym zespole wienhcowym) ze wzgledu na
odpowiednie dotlenienie serca i wytwarzanie krazenia obocznego,

2. miazdzycy tetnic kkd, bo wydtuza si¢ dystans marszu bez bélu 1 zmniejsza si¢
intensywnos$¢ dolegliwosci boélowych,

3. oddechowych (np. POChP) bo usprawnia si¢ pobor tlenu,

4. neurologicznych, m.in. w chorobie Parkinsona, bo poprawia precyzje ruchow
ciala, zmniejsza ryzyko upadku,

5. kregostupa - jezeli dolaczy si¢ specjalnie opracowany trening oporowy, to
zmniejszg si¢ dolegliwosci bolowe 1 rzadziej sa nawroty,

6. osteoporozy - wzmacniajg si¢ kosci, mi¢snie, zwigksza si¢ poczucie rownowagi,

stabilnos$ci 1 wlasciwa postawa ciata.



IV. P/lwskazania do uprawiania wedréwek nordyckich:

Tak jak kazda forma terapii ruchowej Wedrowki Nordyckie (zwlaszcza w formie
fitness 1 sportowej) sg p/wskazane w niektorych przewlektych schorzeniach i stanach:

a) uktadu sercowo-naczyniowego: niekontrolowane nadci$nienie tetnicze
utrwalone (>200/100 mmHg), stan po $wiezym zawale serca i1 niestabilnej
dtawicy piersiowe] bez wczesniejszego wykonani proby wysitkowej serca
oceniajace] jego wydolnos¢, kardiomiopatia przerostowa serca z zawezeniem
drogi odptywu, znaczne zwe¢zenia zastawek aortalnej 1 dwudzielnej,
niekontrolowane zaburzenia rytmu serca prowokowane wysitkiem, blok A-V III
stopnia, zakrzepowe zapalenie zz. Kkd, zaawansowana miazdzyca te¢tnic kkd,

b) uktadu oddechowego: niekontrolowana astma oskrzelowa lub POChP,
zatorowos¢ ptucna,

c) utrwalone uszkodzenia narzadu ruchu, zwlaszcza stawdéw biodrowych,
kolanowych 1 skokowych, ktore sa najbardziej przecigzone w czasie biegu
z kijkami

d) cigza powiktana

V. Najczestsze urazy i ich przyczyny zwigzane z WN:

Jak kazda forma aktywno$ci ruchowej WN, mimo, Ze sg sportem malo
urazowym, w ktorej uderzenia sg mato prawdopodobne mogg powodowac¢ rdézne urazy,
zwlaszcza uktadu ruchu lub niespodziewane zdarzenia ze strony ukladu sercowo-
naczyniowego:

1. sumowanie si¢ mikro-1 makrourazéw zwigzanych z przecigzeniami uktadu
ruchu moze spowodowac:
e skrecenia stawow skokowych 1 kolanowych
e uszkodzenia migéni 1 S$ciggien (naderwania, zerwania, zwlaszcza $ciggna

Achillesa)

e zapalenia kaletek maziowych 1 przyczepoéw $ciggien



e przecigzeniowe zlamania kos$ci srddstopia
2. ostre zespoty wiencowe, gdy bez wczesniejszego przygotowania fizycznego,

samooceny 1 kwalifikacji medycznej zaczniemy nadmiernie obcigzaé organizm.

Aby zapobiegaé tym urazom, zwtaszcza uktadu ruchu wazny jest prawidlowy

dobor sprzetu wykorzystujac opini¢ specjalisty (nie ulega¢ modzie):

1. kijkow dobrej jakosci, odpowiedniej dtugosci (w pozycji stojacej reka zacis$nigta
na raczce kija, zgieta w tokciu powinna tworzy¢ z podtozem kat prosty lub 0,68
x wzrost w cm, z odpowiednim wyprofilowaniem rekojescia, rekawicami 1
koncowkami,

2. butéw, ktore razem ze stopg stanowig zespot 2 wzajemnie dzialajacych na siebie
elementow. Obuwie musi kompensowa¢ niedoskonato$ci anatomiczne stopy
(ptaska, nadmiernie wydrazona), cechowaé si¢ odpowiednig sprezystoscia,
aktywng kontrolg ruchu stopy, prawidtowym odprowadzaniem nadmiaru ciepta

1 prawidlowg przyczepnos$cia do podioza.

Podsumowujac — jednym z najczesciej powtarzanych badan nad technikg marszu
z kijami jest pordéwnanie go z intensywnym marszem bez kijow. Obie formy
aktywno$ci ruchowej sga pozadane dla poprawy stanu zdrowia cztowieka. Wyniki
badan sg rozne, w zaleznosci od sposobu prowadzenia badan, czasu, grupy badawczej

ale zawsze potwierdzana jest wyzszo$¢ marszu z kijami nad marszem bez nich.

VI. Od czego zacza¢ przygode z kijkami?:

1. Zacza¢ od zwyktego marszu, pami¢tajagc o ruchu naprzemianstronnym (prawa
rgka, lewa noga) 1 wy¢wiczeniu prawidlowego oddechu (regularny 1 gieboki),

2. Potem marsz ze swobodnym trzymaniem kijkéw - mozna je ciggna¢ za sobg lub
trzymac¢ w potowie trzonka,

3. Pamigtac¢ nalezy o naturalnym cyklu ruchowym jakim jest chod. Chodzi przede



9.

wszystkim o naprzemienng prace i mocne wymachy ramion, wydtuzony krok,
ustawienie stopy od piety poprzez S$rddstopie do palcow 1 efektywne
odepchnigcia kijami od podtoza,

Na poczatku wybiera¢ trasy kroétkie 1 plaskie,

. W miar¢ poprawy kondycji marsze moga by¢ dtuzsze, tempo szybsze, trasy

trudniejsze,

Dopasowac tempo marszu i tras¢ do wlasnych mozliwosci,

Przed marszem rozgrzewka (10-15 min.) - ¢wiczenia rozgrzewajace
1 rozciggajace, zwlaszcza barkdw, ramion 1 nog,

Trening wtasciwy (jednorazowo 60 min.) z krotkag przerwa na ¢wiczenia
rozciagajace,

W trakcie marszu pi¢ duze ilo$ci ptyndw - najlepiej izotonicznych,

10.Na koniec ¢wiczenia rozciggajace (10 min.), zwlaszcza tych partii mies$ni, ktore

pracowaly najbardzie;j.

Najczesciej popetniane biedy to tzw. chodzenie:

. na pajaka - kije trzymane z przodu, sylwetka zgarbiona, brak prawidlowego

odepchnigcia i pracy obrgczy barkowej,
na drutach - kije skrzyzowane z przodu, stawy tokciowe trzymano bardzo blisko

tutowia, przycisni¢te, brak odepchnigcia,

. na ugietych lokciach - nie angazuje wystarczajagco miesni obreczy barkowej

1 konczyn goérnych.
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