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Norweski sposob na dobrg kondycje

Z kijkami po zdrowie

Coraz wiecej seniordw w trosce o swoje zdrowie uprawia spacer z kijkami, czyli Nordic Walking.
To prosty i bardzo przyjemny sposdb na utrzymanie Swietnej kondycji nawet w zaawansowanym
wieku. Wystarczg tylko dwa kijki i... dobra pogoda.

Mitosz Satacinski

Nordic Walking jest ciekawa
i przyjemng forma odpoczynku.
Polega on na marszu ze specjalnie
do tego przystosowanymi kijami.
Jednak jego geneza siega poczatku
XX w. Spacery z kijkami wymyslili
Norwegowie. Wtedy byla to forma
treningu dla narciarzy biegowych.
Kilka lat temu ten sposéb rekreacji
dotarl réwniez do Polski. Cieszy
sie¢ coraz wigksza popularnoscia,
zardwno wérdd starszych jak i mto-
dziezy.

- W Nordic Walking rozrézniamy
trzy poziomy aktywnosci: zdrowot-
ny, fitness i sportowy. Wyzsza Szko-
ta Nauk o Zdrowiu w Bydgoszczy
od lat prowadzi dziatalno$¢ majaca
na celu promocje zdrowego trybu
zycia. Jedng z naszych specjalnosci
jest wlasnie Nordic Walking. Pro-
wadzimy w tej dziedzinie miedzy-
narodowe szkolenia instruktoréw.
Pod haslem ,,Chce by¢ zdrowy I” w
zesztym roku w naszej ,Wakacyjnej
akademii zdrowia” wzieto udzial 70
senioréw — moéwi Robert Szarata z
Wyzszej Szkoly Nauk o Zdrowiu

Spacerowa¢ z kijami mozna w za-
sadzie w kazdym miejscu na ziemi.
Zaréwno w gorach jaki nad morzem.
Bardzo wazna jest sama technika
chodzenia. Przygode z Nordic Wal-
king powinno rozpoczynac si¢ pod
okiem wykwalifikowanego instruk-
tora. Na poczatek nalezy dobra¢ kije
odpowiedniej dlugosci. Wazne jest
réwniez nauczenie si¢ przyjmowania
prawidiowej postawy podczas cho-
dzenia. Ten rodzaj sportu jest wrecz
sposobem na zdrowe Zycie. Ma wiele
zalet i zadnych wad. Przynosi przy
tym ogolna poprawe kondycji fizycz-
nej ¢wiczacych, co dodatnio wptywa
na ich psychike.

- Jako jedyna w regionie niepu-
bliczna uczelnia o profilu medycz-
nym, ksztalcimy studentéw z mysla
o starzejacym sie spoleczenstwie. Ab-
solwenci studiéow podyplomowych
zostajg specjalistami z dziedziny
opieki dlugoterminowej i paliatyw-
nej. Na zajecia naszego Uniwersy-
tetu Medycznego Trzeciego Wieku
uczeszcza obecnie kilkudziesieciu
seniorow. USwiadamiamy im, co
nalezy robi¢, aby ogranicza¢ poby-
ty w przychodniach czy szpitalach.
Zachecamy wszystkie starsze osoby
do prowadzenia aktywnego trybu
zycia. Najlepsza i najtansza metoda

unikniecia czestych wizyt u lekarza
jest wlasnie spacerowanie z kijkami.
Nasza uczelnia od kilku lat prowadzi
regularnie intensywne kursy Nordic
Walking. Cwiczenia odbywajg sie raz
w tygodniu i trwaja dwie godziny.
Tego typu zajecia sportowe ciesza sie
duzym zainteresowaniem. — dodaje
Szarata.

Osoba uprawiajaca ten rodzaj ak-
tywnoéci ruchowej angazuje do wy-
sitku wiekszo$¢ mieéni. Pracujg one

zupelnie inaczej niz podczas zwykle-
go marszu. Sg bardziej wzmocnione,
zwlaszcza ramiona, ktdre stajg sie
silniejsze i bardziej wytrzymate. Po
intensywnych ¢wiczeniach podczas
takich spacerdéw, jesteSmy w stanie
z wieksza latwoscig wchodzi¢ po
schodach lub na wzgdrza. Ten rodzaj
spaceru pozwala rowniez spalaé wie-
cej kalorii, niz podczas normalnego
chodzenia. Mozna go uznac za dobra
forme odchudzania. Chodzenie z kij-
kami ma bardzo wiele zalet. Najwaz-
niejsza z nich to odcigzenie stawow,
ktore u wiekszosci starszych osob sa
nadwyrezone lub schorowane.

Zajecia z Nordic Walking ma
w swojej ofercie wigkszos¢ Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku dzialaja-
cych w naszym miescie. Szczegélnie
aktywna jest grupa kijkowiczow Ka-
zimierzowskiego Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku.

Na ostatnim spacerze wedrujac
calg grupa z kijkami po mysélecin-
skch takach zauwazyli$my cale tany
drobniutkich, wiosennych kwiatkow.
W poblizu ulicy Konnej przygladali-

$my sie treningowi kuczera. Wozni-
ca powozil z gracja stylowym powo-
zem zaprzegnietym w pare gniadych

rumakow.  Zrecznie  pokonywal
wszystkie przeszkody na pobliskim
parkurze. Takie wiosenne spacery
z kijkami w gronie rowiesnikow sta-
nowig dla mnie najwigkszy urok. Po
dwoch godzinach wedréwki dotar-
lismy nieopodal petli tramwajowej.
W tym miejscu zawsze rozpoczy-
namy i koficzymy nasza wedrowke.
- Po kazdym takim spacerze nabie-
ram nowej energii. Zapominam row-
niez o wszystkich dolegliwo$ciach
zwigzanych z moim wiekiem — moéwi
z u$miechem uczestniczka marszu
Anna Jarocinska.

Inna uczestniczka i organizator-
ka marszow pod zdrowie z kijkami,
Barbara Kowalczyk, méwi: — Nasza
grupa ¢wiczaca Nordic Walking
spotyka sie w Myslecinku od po-
nad trzech lat. Niezaleznie od po-
gody pokonujemy trase o dlugosci
od 7 do 9 kilometréw. Nie straszny
nam mroz, stofice, $nieg czy deszcz.
Spacerujemy w rownym tempie do-
stosowanym do mozliwosci grupy.
Tras¢ wybiera nam trener, pracow-
nik naukowy Uniwersytetu Kazimie-
rza Wielkiego, dr Blazej Stankiewicz.
Na poczatku kursu miatam powazne
klopoty z wejsciem na I pigtro. Po
miesigcach ¢wiczen z latwoscia i bez
zadyszki wbiegam na IV kondygna-
cje.W czasie marszu pokonuje naj-
bardziej strome gorki i wzniesienia.
Czuje znaczng poprawe stanu zdro-
wia i ogélnej kondycji fizycznej. Naj-
bardziej cieszy mnie jednak fakt, ze
W czasie spaceréw nie pozostaje juz
daleko w tyle za grupa

Samo chodzenie z kijkami nie
spowoduje u nas gwaltownego
spadku wagi. Dopiero zastosowa-
nie odpowiedniej diety zaowocuje
widocznym ubytkiem kilogramow.
Zmiana diety i ruch pozwoli nam
osiagna¢ upragniony cel. Bardzo
dobre efekty przynosi stosowanie
diety proteinowej potaczonej z Nor-
dic Walking. Oczywiscie taki spo-
sob odchudzania warto wczesniej
skonsultowaé z lekarzem badz die-
tetykiem. Dla kazdego organizmu
nalezy dobra¢ odpowiednig diete.
Przy wadze okolo 100 kg maszerujac
z kijkami z predkoscig 6km/h spala-
my okoto 560kcal/h. Zeby schudnaé¢
o jeden kilogram nalezy spali¢ okoto
7000 kcal. Roznica miedzy zwykltym
marszem, a spacerem z kijkami przy
tej wadze wynosi okoto 160 kcal/h.

Czasem nasza waga nawet przybiera.
Nie jest to ttuszcz, tylko mie$nie. Im
mniejsza nadwaga, tym trudniej spa-
li¢ nadmiar tluszczu. Zbyt szybkie
chudnigcie nie jest najlepszym roz-
wigzaniem. Lepiej gubi¢ kilogramy
powoli, ale systematycznie!

- Na emeryture przeszedtem
trzy lata temu. W pierwszych mie-
sigcach bezczynnosci nie potrafilem
znalez¢ sobie miejsca. Postanowi-
tem zapisa¢ sie na Kazimierzowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku. Te-
raz razem z innymi seniorami cho-
dze na spacery po LPKiW. W naszej
grupie kijkarzy panowie stanowia
zdecydowang mniejszos¢. Zawsze
na powitanie grupy przynosze cu-
kierki. Charakteryzuja si¢ tym, zZe
zabarwiajg jezyki na niebiesko. Taki
nietypowy poczestunek sprawia
wszystkim uczestnikom duzo rado-
$ci. Przy okazji dodaje nam energii
przed dlugimi spacerami. Dzisiaj
nasz trener, dr Blazej Stankiewicz
od poczatku narzucit ostre tempo
marszu. Wiosenne stonko przy-
jemnie przygrzewalo. Zapowiadala
sie cudowna, wiosenna wyciecz-
ka. Przeczucia mnie nie zwiodly.
W powrotnejdrodze czekala nas nie-
spodzianka. Trener zadecydowal, ze
jako jedni z pierwszych obejrzymy
wystawe dinozauréw w ,,Zaginio-
nym Swiecie” Ponad 40 eksponatéw
prehistorycznych gadéw. Zrobily
na nas wielkie wrazenie. Dla mnie
osobiscie spacery z kijkami to nie
tylko sport . Dzieki regularnym tre-
ningom znacznie poprawitem swoja
kondycje fizyczna. Bardzo wazna
jest dla mnie réwniez mozliwos§é
spedzenia wolnego czasu w milym
towarzystwie rowiesnikow. Na-
szym spotkaniom zawsze towarzy-
szy u$émiech na twarzy — opowiada
$miejac si¢ zwolennik marszéw An-
drzej Bohatyrewicz, a Barbara Ko-
chanska, réwniez ¢wiczaca z kijkami
w Myslecinku dopowiada: — Bardzo
zaluje , ze dopiero w ubieglym roku
zapisalam si¢ z me¢Zem na tego typu
zajecia. Nie mozemy doczekal sig
kolejnych wspdlnych spaceréw. Po-
znali$my sympatyczng grupe przy-
jaciol. Kazde spotkanie ,kijkowe”
ma inny charakter. Szczegdlnie uro-
czysty majg spacery w Mikotajki,
Sylwestra i Walentynki, Dzien Przy-
tulania si¢, imieniny uczestnikéw
grupy. Juz teraz martwie sie¢ przerwa
wakacyjna. Boje sie, ze zabraknie mi
tych cotygodniowych wypraw do
Myslecinka.



