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Nordic Walking jest ciekawą  
i przyjemną formą odpoczynku. 
Polega on na marszu ze specjalnie 
do tego przystosowanymi kijami. 
Jednak jego geneza sięga początku 
XX w. Spacery z kijkami wymyślili 
Norwegowie. Wtedy była to forma 
treningu dla narciarzy biegowych. 
Kilka lat temu ten sposób rekreacji 
dotarł również do Polski. Cieszy 
się coraz większą popularnością, 
zarówno wśród starszych jak i mło-
dzieży.

– W Nordic Walking rozróżniamy 
trzy poziomy aktywności: zdrowot-
ny, fitness i sportowy. Wyższa Szko-
ła Nauk o Zdrowiu w Bydgoszczy  
od lat prowadzi działalność mającą 
na celu promocję zdrowego trybu 
życia. Jedną z naszych specjalności 
jest właśnie Nordic Walking. Pro-
wadzimy w tej dziedzinie między-
narodowe szkolenia instruktorów. 
Pod hasłem „Chcę być zdrowy !” w 
zeszłym roku w naszej „Wakacyjnej 
akademii zdrowia” wzięło udział 70 
seniorów – mówi Robert Szarata z 
Wyższej Szkoły Nauk o Zdrowiu

Spacerować z kijami można w za-
sadzie w każdym miejscu na ziemi. 
Zarówno w górach jak i nad morzem. 
Bardzo ważna jest sama technika 
chodzenia. Przygodę z Nordic Wal-
king powinno rozpoczynać się pod 
okiem wykwalifikowanego instruk-
tora. Na początek należy dobrać kije 
odpowiedniej długości. Ważne jest 
również nauczenie się przyjmowania 
prawidłowej postawy podczas cho-
dzenia. Ten rodzaj sportu jest wręcz 
sposobem na zdrowe życie. Ma wiele 
zalet i żadnych wad. Przynosi przy 
tym ogólną poprawę kondycji fizycz-
nej ćwiczących, co dodatnio wpływa 
na ich psychikę.

Z kijkami po zdrowie 
Norweski sposób na dobrą kondycję

– Jako jedyna w regionie niepu-
bliczna uczelnia o profilu medycz-
nym, kształcimy studentów z myślą  
o starzejącym się społeczeństwie. Ab-
solwenci studiów podyplomowych 
zostają specjalistami z dziedziny 
opieki długoterminowej i paliatyw-
nej. Na zajęcia naszego Uniwersy-
tetu Medycznego Trzeciego Wieku 
uczęszcza obecnie kilkudziesięciu 
seniorów. Uświadamiamy im, co 
należy robić, aby ograniczać poby-
ty w przychodniach czy szpitalach. 
Zachęcamy wszystkie starsze osoby 
do prowadzenia aktywnego trybu 
życia. Najlepszą i najtańszą metodą 

uniknięcia częstych wizyt u lekarza 
jest właśnie spacerowanie z kijkami. 
Nasza uczelnia od kilku lat prowadzi 
regularnie intensywne kursy Nordic 
Walking. Ćwiczenia odbywają się raz 
w tygodniu i trwają dwie godziny. 
Tego typu zajęcia sportowe cieszą się 
dużym zainteresowaniem. – dodaje 
Szarata.

Osoba uprawiająca ten rodzaj ak-
tywności ruchowej angażuje do wy-
siłku większość mięśni. Pracują one 

zupełnie inaczej niż podczas zwykłe-
go marszu. Są bardziej wzmocnione, 
zwłaszcza ramiona, które stają się 
silniejsze i bardziej wytrzymałe. Po 
intensywnych ćwiczeniach podczas 
takich spacerów, jesteśmy w stanie  
z większą łatwością wchodzić po 
schodach lub na wzgórza. Ten rodzaj 
spaceru pozwala również spalać wię-
cej kalorii, niż podczas normalnego 
chodzenia. Można go uznać za dobrą 
formę odchudzania. Chodzenie z kij-
kami ma bardzo wiele zalet. Najważ-
niejsza z nich to odciążenie stawów, 
które u większości starszych osób są 
nadwyrężone lub schorowane. 

Coraz więcej seniorów w trosce o swoje zdrowie uprawia spacer z kijkami, czyli Nordic Walking. 
To prosty i bardzo przyjemny sposób na utrzymanie świetnej kondycji nawet w zaawansowanym 
wieku. Wystarczą tylko dwa kijki i... dobra pogoda.

Zajęcia z Nordic Walking ma  
w swojej ofercie większość Uniwer-
sytetów Trzeciego Wieku działają-
cych w naszym mieście. Szczególnie 
aktywna jest grupa kijkowiczów Ka-
zimierzowskiego Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku.

Na ostatnim spacerze wędrując 
całą grupą z kijkami po myślęciń-
skch łąkach zauważyliśmy całe łany 
drobniutkich, wiosennych kwiatków. 
W pobliżu ulicy Konnej przyglądali-

śmy się treningowi kuczera. Woźni-
ca powoził z gracją stylowym powo-
zem zaprzęgniętym w parę gniadych 
rumaków. Zręcznie pokonywał 
wszystkie przeszkody na pobliskim 
parkurze. Takie wiosenne spacery  
z kijkami w gronie rówieśników sta-
nowią dla mnie największy urok. Po 
dwóch godzinach wędrówki dotar-
liśmy nieopodal pętli tramwajowej.  
W tym miejscu zawsze rozpoczy-
namy i kończymy naszą wędrówkę.  
– Po każdym takim spacerze nabie-
ram nowej energii. Zapominam rów-
nież o wszystkich dolegliwościach 
związanych z moim wiekiem – mówi 
z uśmiechem uczestniczka marszu 
Anna Jarocińska.

Inna uczestniczka i organizator-
ka marszów pod zdrowie z kijkami, 
Barbara Kowalczyk, mówi: – Nasza 
grupa ćwicząca Nordic Walking 
spotyka się w Myslecinku od po-
nad trzech lat. Niezależnie od po-
gody pokonujemy trasę o długości  
od 7 do 9 kilometrów. Nie straszny 
nam mróz, słońce, śnieg czy deszcz. 
Spacerujemy w równym tempie do-
stosowanym do możliwości grupy. 
Trasę wybiera nam trener, pracow-
nik naukowy Uniwersytetu Kazimie-
rza Wielkiego, dr Błażej Stankiewicz. 
Na początku kursu miałam poważne 
kłopoty z wejściem na I piętro. Po 
miesiącach ćwiczeń z łatwością i bez 
zadyszki wbiegam na IV kondygna-
cję.W czasie marszu pokonuję naj-
bardziej strome górki i wzniesienia. 
Czuję znaczną poprawę stanu zdro-
wia i ogólnej kondycji fizycznej. Naj-
bardziej cieszy mnie jednak fakt, że 
w czasie spacerów nie pozostaję już 
daleko w tyle za grupą 

Samo chodzenie z kijkami nie 
spowoduje u nas gwałtownego 
spadku wagi. Dopiero zastosowa-
nie odpowiedniej diety zaowocuje 
widocznym ubytkiem kilogramów. 
Zmiana diety i ruch pozwoli nam 
osiągnąć upragniony cel. Bardzo 
dobre efekty przynosi stosowanie 
diety proteinowej połączonej z Nor-
dic Walking. Oczywiście taki spo-
sób odchudzania warto wcześniej 
skonsultować z lekarzem bądź die-
tetykiem. Dla każdego organizmu 
należy dobrać odpowiednią dietę. 
Przy wadze około 100 kg maszerując 
z kijkami z prędkością 6km/h spala-
my około 560kcal/h. Żeby schudnąć 
o jeden kilogram należy spalić około 
7000 kcal. Różnica między zwykłym 
marszem, a spacerem z kijkami przy 
tej wadze wynosi około 160 kcal/h. 

Czasem nasza waga nawet przybiera. 
Nie jest to tłuszcz, tylko mięśnie. Im 
mniejsza nadwaga, tym trudniej spa-
lić nadmiar tłuszczu. Zbyt szybkie 
chudnięcie nie jest najlepszym roz-
wiązaniem. Lepiej gubić kilogramy 
powoli, ale systematycznie!

– Na emeryturę przeszedłem 
trzy lata temu. W pierwszych mie-
siącach bezczynności nie potrafiłem 
znaleźć sobie miejsca. Postanowi-
łem zapisać się na Kazimierzowski 
Uniwersytet Trzeciego Wieku. Te-
raz razem z innymi seniorami cho-
dzę na spacery po LPKiW. W naszej 
grupie kijkarzy panowie stanowią 
zdecydowaną mniejszość. Zawsze 
na powitanie grupy przynoszę cu-
kierki. Charakteryzują się tym, że 
zabarwiają języki na niebiesko. Taki 
nietypowy poczęstunek sprawia 
wszystkim uczestnikom dużo rado-
ści. Przy okazji dodaje nam energii 
przed długimi spacerami. Dzisiaj 
nasz trener, dr Błażej Stankiewicz 
od początku narzucił ostre tempo 
marszu. Wiosenne słonko przy-
jemnie przygrzewało. Zapowiadała 
się cudowna, wiosenna wyciecz-
ka. Przeczucia mnie nie zwiodły.  
W powrotnej drodze czekała nas nie-
spodzianka. Trener zadecydował, że 
jako jedni z pierwszych obejrzymy 
wystawę dinozaurów w „Zaginio-
nym Świecie”. Ponad 40 eksponatów 
prehistorycznych gadów. Zrobiły 
na nas wielkie wrażenie. Dla mnie 
osobiście spacery z kijkami to nie 
tylko sport . Dzięki regularnym tre-
ningom znacznie poprawiłem swoją 
kondycję fizyczną. Bardzo ważna 
jest dla mnie również możliwość 
spędzenia wolnego czasu w miłym 
towarzystwie rówieśników. Na-
szym spotkaniom zawsze towarzy-
szy uśmiech na twarzy – opowiada 
śmiejąc się zwolennik marszów An-
drzej Bohatyrewicz, a Barbara Ko-
chańska, również ćwicząca z kijkami 
w Myślęcinku dopowiada: – Bardzo 
żałuję , że dopiero w ubiegłym roku 
zapisałam się z mężem na tego typu 
zajęcia. Nie możemy doczekać się 
kolejnych wspólnych spacerów. Po-
znaliśmy sympatyczną grupę przy-
jaciół. Każde spotkanie „kijkowe” 
ma inny charakter. Szczególnie uro-
czysty mają spacery w Mikołajki, 
Sylwestra i Walentynki, Dzień Przy-
tulania się, imieniny uczestników 
grupy. Już teraz martwię się przerwą 
wakacyjną. Boję się, że zabraknie mi 
tych cotygodniowych wypraw do 
Myślęcinka.

Miłosz Sałaciński


