Nordic Walking - jakoinspiracja dlabezpiecznej
aktywnosci nie tylko na czasy pandemiczne
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Co to jest?

Nordic Walking - forma rekreacji ruchowej wykorzystujgca
odpowiednig, energiczng technike chodu i specjalnie do tego
celu zaprOJektowane klje
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Aspekty zdrowotne przy_prawidtowe]
technice chodu:

- odcigza stawy konczyn dolnych i kregostupa

- angazuje 90% miesni w organizmie

- reedukacja posturalna

- redukuje wage ciata (20% wieksze spalanie kalorii od spaceru bezkijéw)
= ZNnosi napiecie w obszarze ramion i karku

- poprawia wydolnos¢ uktadu krgzeniowo- oddechowego

- wzmacnia system odpornosciowy,

- pobudza uktad hormonalny

- trenuje wytrzymatosg, site, zrecznos¢ i koordynacje

- obniza poziom cholesterolu, zapobiega cukrzycy i chorobom serca
- wzmacnia kosci, zmniejsza ryzyko osteoporozy

- polepsza samopoczucie (wydzielanie hormondw szczescia)
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Wskazane dla:

- 0s0b z nadwagg

- 0SOb z problemami stawow (rowniez ze zmianami
zwyrodnieniowymy),

- 0S0b z problemami krgzenia, niewydolnoscig oddechows,

- 0sOb z zaburzeniami rownowagi, koordynacji

- 0S0b spietych i zestresowanych

- 0sOb w kazdym wieku lubigcych ruch na swiezym powietrzu
- 0s0b dbajgcych o swoja sylwetke

- kobiet w cigzy

- sportowcow

- doskonata propozycja na imprezy integracyjne, promocyjne
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Przeciwwskazania:

Jedna z niewielu aktywnosci ruchowych nieobcigzona
zadnymi przeciwwskazaniami, czesto polecana przez lekarzy
| rehabilitantow.

Nieprawidiowa technika moze wptywaC niekorzystnie na
zdrowie przez zbyt duze obcigzenie poszczegdlnych czesci ciata
lub podwyzszone ryzyko wypadkowe.

Wazne jest aby na samym poczgtku zasiegng¢ porady lekarza,
fizjoterapeuty lub wykwalifikowanego instruktora Nordic Walking,
a nastepnie przy treningach obserwowac kondycje ciata i ogolne
samopoczucie.
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Technika Nordic Walking

Ruch z catego ramienia Lokie¢ w neutralnej pozycji W
(delikatnie ugiety)

wyprost tokcia na koncu ruchu
(nie przeprost!)

.. przekraczajac linie bioder
z tytu dton catkowicie otwarta

zamykamy/ otwieramy dton

z tytu odepchniecie z rekawiczki

fizjologiczna,
w celach zdrowotnych ﬂ ﬂ naprzemienna praca ramion do nég,
chodzimy tylko @ krok stawiany od piety
po migkkim podtozu

dtugosé kroku:
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Dobor kijow:

®* Rekawiczka

® Regulacja lub jej brak,

® Materiat (wtokno weglowe, aluminium, itp.)
® Odpowiednia dtugosc¢- jak dobieramy?

* Stopka i widia

® Inne gadzety (wypinana rekawiczka, buciki itp.)

-

A

Axabpemia
PoLsKka



Nordic Walking

czy to tylko marsze?
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Bonusy:

MATERIALY EDUKACYJNE:

www.PoradnikNordicWalking.pl

SZKOLENIE PODSTAW TECHNIKI:

www.ZnajdzInstruktora.pl

KURS INSTRUKTOR NORDIC WALKING
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http://www.poradniknordicwalking.pl/
http://www.znajdzinstruktora.pl/
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PROFESSIONAL NORDIC WALKING & FITNESS TEAM

Dziekuje serdecznie za uwage.

S

www.NordicWalkingPolska.pl
www.MarszPoZdrowie.pl

mail: marcin@nordicwalkingpoland.pl
tel: 881213509


http://www.nordicwalkingpolska.pl/
http://www.marszpozdrowie.pl/
mailto:marcin@nordicwalkingpoland.pl

