* %

ramach programu Unii Europejskiej
,Erasmus+”

Projekt wspoffinansowany w Seniorzy na boisko a nie do szpitala

NORDIC WALKING

Kilka rad, ktére nam pomoga na poczatku z Nordic Walking:
Odpowiednie obuwie

Podczas marszu z kijkami wydtuzamy krok, dlatego lepiej mie¢ buty bez ostrego zakonczenia
na piecie podeszwy i podeszwe, ktéra pozwoli na ptynne odbicie stopy i swobodny ruch
kostek, zeby kroczac nie ocierac sobie piet i kostek.

Ustawienie dtugosci kijkow

Kijki postawimy obok kostek i opuscimy ramiona swobodnie do przodu. Kat w zgietych
tokciach powinien wynosi¢ w przyblizeniu 90 stopni. Dla poczatkujacych polecamy kat
mniejszy niz kat ostry, Zeby sie lepiej chodzito.

Na koncach kijkéw wiekszo$ciag mamy gumowe naktadki. Te wyréwnamy tak, zeby pozwalaty
na ptynne odbicie kijkédw. Kijki nie powinny podczas odbicia ze$lizgiwac sie na boki albo za
nas i w ten sposéb mozemy lepiej sie na nich wesprze¢.

Rekojes¢ na kijku
Kijki maja rekojes¢ z rekawiczka, naktadamy rekawiczke i zabezpieczamy jg przy pomocy

rzepa. Dtugos$¢ paska nastawimy tak, aby przy opuszczeniu kijka rekojes¢ nie oddalata sie zbyt
daleko od dtoni, tak aby podczas marszu méc rozluzniaé zwarcie dtoni.

Technika marszu

Tutéw lekko pochylamy do przodu, gtowa jest w przedtuzeniu kregostupa, barki odciggamy
od uszy, trzymamy proste plecy. Podczas marszu bark rotuje w stosunku do miednicy, stopy
krocza przez piete i wybijajg sie z palcow.

Kijek w przedzie wbijamy w potowie odlegtosci miedzy pieta jednej a czubkiem drugiej nogi. Z
czubka stopy sie wybijamy i na kijku chwytamy rekojesc¢.

Na kijku, ktéry jest za nami, mozemy dzieki rekawiczce uchwyt rozluznia¢. W ten sposéb
podczas marszu pracuja rowniez gérne konczyny.

Podczas marszu z gorki staramy sie $rodek ciezkosSci ciata obnizy¢, oba kolana sg caty czas
lekko zgiete. Uwazamy na to, Zeby kijka nigdy nie ktas¢ wprost przed siebie dlatego, Ze
mogltby sie osung¢ i moglibySmy sie posliznac¢. Kijek wbijamy w potowie odlegtos$ci miedzy
pieta jednej a czubkiem drugiej nogi i na tym kijku sie ciggle wspieramy. Gdyby doszto do
upadku, to zostanie wyhamowany.

Marsz pod goérke jest dla poczatkujacych najbardziej odpowiedni. Skton tutowia jest wiekszy,
krok krotszy, bardziej wtaczy sie wsparcie konczyn gérnych. Zwracamy uwage na to, zeby nie
garbi¢ klatke piersiowa miedzy topatkami. Pozostaniemy ciggle wyciaggnieci za gtowga i
staramy sie i przy krotszym kroku wbijac¢ kijek w potowie odlegtosci miedzy pietq jednej a
czubkiem drugiej nogi.



