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NORDIC WALKING

Marsz z kijkami jest bardzo dobrg formg marszu kondycyjnego przede wszystkim dla oséb w
wyzszym wieku. Efektywnie wykorzystujemy ruch ramion do zwiekszenia wydatku
energetycznego i do wigczenia wiekszej grupy miesni. Dzieki ruchowi ramion utrzymujemy
ruchliwos$¢ stawu barkowego. Podczas marszu z kijkami osiggniemy lepsza stabilno$¢ marszu
i mniejsze obcigzenie no$nych stawoéw gtéwnie podczas schodzenia z gorki. Przed
rozpoczeciem treningu z kijkami trzeba sie rozgrzac i rozciaggna¢ 10-15 minut z lekkim
obcigZeniem. Idealne jest nastawianie intensywnosci obcigzenia wedtug frekwencji tetna
nastawionego wedtug testu w laboratorium. Podczas marszu uwazamy na oddychanie.
Aktywujemy przepone brzuszng i pogtebiamy oddech. Wdychamy nosem i wydychamy
ustami. Polecamy marsz z przerwag, najpierw mniej wiecej co 10 krokéw, stopniowo mozna
dodawac kroki, ale tylko do probleméw. Tego sposobu nie stosujemy u 0s6b ze schorzeniami
serca i ptuc. Pierwsze efekty sg widoczne po miesigcu treningu.



