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Marko Kantaneva

Prawdziwe oblicze Nordic Walking

Zamiast wstepu...
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Czym jest Nordic Walking?

W skrocie, Nordic Walking jest to bardziej rozbudowane chodzenie, gdzie do
odpychania sie uzywane sg rowniez rece.

W Nordicu ruchy ramion, stop, bioder i catego ciata, sg podobne do tych,
ktore, wykorzystujemy podczas energicznego spaceru.
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Co daje Nordic Walking?

Oprocz poprawienia stanu wtasnego zdrowia,
Nordic oferuje swoim entuzjastom znacznie wiecej.
Tetnigcy zyciem umyst sprawia, ze_jestes
szczesliwszy.

Kije dajg motywacje do zachowania regularnej
aktywnosci fizycznej, a gimnastyka z ich uzyciem
zapewnia odpowiednie rozciggniecie.

To wszystko daje ci poczucie,
Ze masz wiecej wigoru, witalnosci itd
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Dlaczego Nordic Walking jest najlepszym treningiem
,wszystko w jednym” na swiecie?
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Podczas ¢wiczen Nordic Walking, zawsze poprawiasz kondycje wszystkich gtownych
grup miesni, tj. rgk, plecow, okolic brzucha, bioder i nog.

Podczas ¢wiczen Nordic Walking, zawsze rozwijasz swojg wydolnosc tlenowg i prace
uktadu sercowo-naczyniowego, Co 0znacza, ze poprawia sie sprawnosc
funkcjonowania ptuc, serca i naczyn krwionosnych.

Nordic Walking mozna uprawia¢ gdziekolwiek i kiedykolwiek ma sie na to ochote —
na drogach asfaltowych, chodnikach, w parkach, na plazach, w lasach.

Ruchy nordicowe sg catkowicie naturalne i funkcjonalne. Sg one takie same, jak przy
normalnym chodzeniu.

Nordic Walking jest sportem dla kazdego. Z dobrymi rezultatami mogg te dyscypline
uprawiac: zarowno profesjonalni sportowcy, jak i ci lubigcy cwiczenia i fitness, ci ktorzy chca
poprawiC swoje zdrowie, starsi, mtodsi i dzieci.

Uzywajgc sprzetu do Nordic Walking — kijow — mozna wykonac duzg liczbe
dodatkowych ¢wiczen, ktoére uczynig Cie zwinniejszym, silniejszym i sprawniejszym
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Korzysci fizyczne i emocjonalne osiggane dzieki Nordic Walking
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stymulacja umystowa = szczescie
planowanie = bezpieczenstwo

ptuca i serce = wydolnos¢

dobra kondycja miesni = jedrnos¢ ciata
Kije = motywacja

rozciggniecie = seksownos¢

procent ttuszczu w ciele = szczupta i smukta sylwetka

rownowaga = stabilnos¢

stroj = moda
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Czy Nordic Walking pasuje do Ciebie? Odpowiedz na pytania ponizej:

Czy Twoja szyja i barki sg w dobrej formie?
Czy ¢cwiczysz wystarczajgco czesto? (przynajmniej 1-2 razy tygodniu po 30
min)

Czy masz wysportowane miesnie brzucha?

Czy masz wysportowane miesnie ramion?

Czy z tatwoscig robisz przysiady?

Czy mozesz wejs¢ po schodach na trzecie pietro, nie tapigc zadyszki?
Kiedy podzielisz swojg wage przez kwadrat Twojego wzrostu, np. 75 kg /
1.872 = 22.4 (indeks wagowy), czy wynik jest ponizej 25?

Czy sprawia Ci przyjemnosc bieganie?

Czy sprawia Ci przyjemnosc¢ chodzenie?
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Jesli odpowiedziates ,nie” na wiecej niz jedno pytanie,
to Nordic Walking z pewnoscig jest swietnym cwiczeniem,
przeznaczonym dla Ciebie.
Co wiecej — nawet jesli odpowiedziates ,tak” na wszystkie,
badz wiekszos¢ pytan,
to Nordic Walking wcigz jest

swietnym rodzajem aktywnosci dla Ciebie.
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Czy Nordic Walking pasuje do Ciebie?

Oto recepta Marko Kantanevy na przeczace odpowiedzi na
powyzsze pytania:
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1. Nordic Walking wptywa na kondycje miesni szyjnych i okotobarkowych oraz tagodzi
powstajgce w nich napiecie

2. Nordic Walking, w kazdym miejscu na swiecie, przycigga duze grupy ludzi.
Wiec Nordic Walking musi by¢ dobrg zabawg i odpowiednim wyzwaniem.

3. Jesli Twoje miesnie brzucha nie sg wysportowane, bedziesz w stanie poprawic ich
jedrnosc¢ i ogolny stan dzieki Nordicowi i wiczeniom z Kijami.

4. Jesli miesnie Twoich ramion staty sie stabe, to odpychanie sie kijami w Nordic
Walking, odbuduje Twojg muskulature.

5. Przyjemnos¢, motywacja i korzysci zapewnione przez Nordic Walking wkrotce
odnowig Twoje zdrowie i dobre samopoczucie do poziomu adekwatnego do Twojego Wieku.

6. Regularne ¢wiczenia Nordic Walking i odpowiednio zbilansowana dieta, to najlepsza
mozliwosc kontrolowania wagi.

7. Jesli nie lubisz biegac, to wiedz, ze wszystkie korzysci z biegania mogg byc¢ osiggniete
W mniej uporczywy sposob — poprzez Nordic Walking.
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Status Nordic Walking w swiecie

Dzisiaj Nordic Walking jest naprawde jedng z najszybciej rozwijajgcych sie form
aktywnosci zdrowotnej i fizycznej na Ziemi.

Wiodace kraje,pod wzgledem liczby entuzjastow, to Finlandia, Niemcy, Norwegia, Austria i
Szwajcaria.

Ponadto ludzie we Francji, Wtoszech, Holandii, Australii, Japonii i USA pozytywnie przyijeli
ten rodzaj aktywnosci fizyczne,.

OPIERAJAC SIE NA ROZNYCH ZRODLACH, PRZYJMUJE SIE, ZE AKTUALNIE NA
SWIECIE JEST 2-3 MILIONOW FANOW NORDIC WALKING.(dane z 2004)
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NORDIC WALKING a4

KILKA FAKTOW HISTORYCZNYCH
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powstat w Finlandii funkcjonowat jako zasady uzywania sport zyskat
catoroczny trening kijow doktadnie popularnosc
dla narciarzy biegowych opisat w swojej miedzynarodowa

pracy magisterskigj
Marko Kantaneva
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WORKING MUSCLES
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shutterstock.com - 5814907463
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Matopolskie Centrum Doskonalenia Nauczycieli
Krakow, ul. Garbarska 1

Tel.12 422-93-06, fax.:12 261-31-60
www.mcdn.edu.pl

Agata Wdowik
Nauczyciel-doradca ds. wychowania fizycznego szkoty ponadpodstawowe
w powiatach: olkuski, miechowski i proszowicki

Kontakt: Tel: 513 381 490
a.wdowik@mecdn.edu.pl



http://www.mcdn.edu.pl/
mailto:a.wdowik@mcdn.edu.pl
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Zapraszamy
19.05.2021 w godz. 15.00 — 18.00

Konferencja odbywac sie bedzie zdalnie online.

s2innowacyjny nauczyciel dla kreatywnego ucznia”

fisiaitaeni .
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Dziekuje
Za uwage...
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