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Wstęp 

Nordic Walking, czyli marsz z kijkami, zdobywa serca ludzi na całym świecie. I nie jest to tylko
chwilowa moda – to styl życia, sposób na zdrowie, kondycję i dobre samopoczucie. Jeśli trzymasz w
rękach ten e-book, oznacza to, że jesteś gotowy podjąć wyzwanie i włączyć Nordic Walking do
swojego życia. Świetna decyzja!

Pomyśl  o  tym jak  o  inwestycji  w siebie.  Nordic  Walking nie  jest  tylko  spacerem z  kijkami.  To
kompleksowy trening, który angażuje większość mięśni Twojego ciała, wzmacnia serce, poprawia
postawę i pozwala spalać kalorie. Idealny dla każdego, niezależnie od wieku czy kondycji fizycznej.

W tym e-booku pragniemy przekazać Ci podstawową wiedzę na temat Nordic Walking. Dowiesz się
tutaj,  jakie  korzyści  przynosi  regularne  uprawianie  tej  formy ruchu,  jak  zacząć,  jakich  błędów
unikać, gdzie trenować i wiele więcej. Naszym celem jest dostarczenie Ci wszystkich niezbędnych
narzędzi do rozpoczęcia tej fascynującej przygody.

Dlaczego  warto?  Po  pierwsze,  zdrowie.  Marsz  z  kijkami  nie  tylko  poprawia  kondycję,  ale  też
korzystnie wpływa na nasz układ krążenia, oddechowy, kostno-stawowy i wiele innych. Po drugie, to
doskonały sposób na redukcję stresu, relaks i kontakt z przyrodą.

Nie czekaj. Odkryj z nami tajemnice Nordic Walking i pozwól, by stało się ono stałym elementem
Twojego życia. Wierz nam, Twoje ciało i umysł Ci podziękują. Wprowadź zmianę już dzisiaj!

Rozdział 1

Historia Nordic Walking - Skąd się wzięło to zjawisko?

Wstęp: Zanim włożysz rękawiczki, złapiesz za kijki i zrobisz pierwszy krok w stronę zdrowszego
życia  z  Nordic  Walking,  zastanówmy się,  skąd wzięło  się  to  zjawisko.  Dlaczego Nordic  Walking
zdobyło serca ludzi na całym świecie? Jakie są jego korzenie?

Początek  w  krainie  tysiąca  jezior: Fińskie  krajobrazy,  pełne  jezior  i  gęstych  lasów,  były
naturalnym miejscem narodzin  Nordic  Walking.  W latach 30.  XX wieku  fińscy  narciarze  zaczęli
poszukiwać alternatywy dla treningów w okresie letnim. Tak narodziła się idea marszu z kijkami,
który idealnie imitował ruchy narciarstwa biegowego.

Ewolucja techniki: Marsz z kijkami, chociaż na pierwszy rzut oka prosty, ewoluował w technikę
wymagającą  precyzji  i  koordynacji.  W  latach  80.  Marko  Kantaneva,  fiński  ekspert  od  sportów
wytrzymałościowych, zaczął rozwijać i udoskonalać technikę Nordic Walking. Dzięki jego badaniom
powstały pierwsze schematy ruchów i zalecenia dotyczące prawidłowej postawy podczas marszu.

Kijki - narzędzie, które zmieniło wszystko: Chociaż początkowo używano tradycyjnych kijków
narciarskich,  wkrótce  stało  się  jasne,  że  Nordic  Walking  potrzebuje  swojego  specjalistycznego
sprzętu. W 1997 r. fińska firma Exel wprowadziła pierwsze kijki specjalnie zaprojektowane do Nordic
Walking.  Były  one  lżejsze,  bardziej  ergonomiczne  i  idealnie  dopasowane  do  potrzeb  nowo
narodzonej dyscypliny.

Międzynarodowa ekspansja: W latach 90. XX wieku, dzięki  innowacjom w produkcji  kijków i
technice  chodu,  Nordic  Walking  zyskał  na  popularności  jako  forma  fitnessu.  Zaczął  się
rozprzestrzeniać poza granice Finlandii, zdobywając serca ludzi w całej Europie, Ameryce Północnej i
Azji. Festiwale, warsztaty i imprezy poświęcone Nordic Walking zaczęły pojawiać się w wielu krajach.

Nordic Walking w Polsce - ewolucja dyscypliny

Choć Finlandia jest ojczyzną Nordic Walking, Polska stała się jednym z krajów, w którym ta forma
rekreacji przeżywa prawdziwy renesans. Początki XXI wieku to czas, gdy Polacy zaczęli  masowo
sięgać po kijki.

Różnorodność krajobrazu Polski – od gór, przez lasy, aż po jeziora – stała się idealnym tłem dla
miłośników tej  formy ruchu.  Szybko  zaczęły  powstawać  kluby,  szkółki  i  organizacje  skupiające
entuzjastów  Nordic  Walking.  W  wielu  miastach  organizowane  były  specjalne  marsze  i  imprezy
tematyczne.

Jednym z kluczy do sukcesu Nordic Walking w Polsce była edukacja. Warsztaty, szkolenia i kursy
pozwalały na popularyzację prawidłowej techniki chodzenia, co przekładało się na większe korzyści
zdrowotne dla uczestników. Polskie instruktorki i instruktorzy, z pasją przekazujący swoją wiedzę,
przyczynili  się  do tego,  że dyscyplina ta stała  się  nie tylko sportem, ale  również  sposobem na
spędzanie wolnego czasu i integrację społeczną.



Nauka a Nordic Walking: Kiedy coś staje się popularne, nauka zaczyna się nim interesować. I tak
też było w przypadku Nordic Walking. Badania wykazały, że marsz z kijkami angażuje do pracy ok.
90% mięśni ciała, poprawia krążenie, a także pomaga w redukcji wagi i stresu. Dla wielu osób stało
się to motywacją do rozpoczęcia treningów.

Kultura  i  społeczność: W  każdym  miejscu,  gdzie  Nordic  Walking  zdobywał  popularność,
powstawały kluby i  grupy entuzjastów.  Ludzie  łączyli  się,  by wspólnie  trenować,  wymieniać  się
doświadczeniami  i  cieszyć  się  ruchem  na  świeżym  powietrzu.  Dzięki  temu  powstała  globalna
społeczność ludzi związanych z Nordic Walking.

Podsumowanie: Nordic Walking to więcej niż tylko sport. To styl życia, filozofia bliskości z naturą,
ruchu i dbałości o zdrowie. Jego korzenie sięgają chłodnych lasów Finlandii, ale jego serce bije teraz
w każdym miejscu na świecie, gdzie ludzie chwytają kijki i  ruszają przed siebie. Jeśli  myślisz o
rozpoczęciu przygody z Nordic Walking, pamiętaj, że dołączasz do społeczności, która ma w sobie
pasję, determinację i miłość do życia.

Rozdział 2

Sprzęt niezbędny do rozpoczęcia - Jak wybrać odpowiednie kijki?

Wstęp:
Pierwszym krokiem w przygodzie z Nordic Walking jest wybór odpowiednich kijów. Jednak zanim
przejdziesz  do sklepu,  musisz  wiedzieć,  że  nie  wszystkie  kijki  są takie  same.  Istotne jest,  aby
zrozumieć różnice między kijkami do Nordic Walking a innymi kijami, ponieważ wybór niewłaściwych
kijów może znacznie wpłynąć na efektywność treningu i komfort marszu. W tym rozdziale dowiesz
się wszystkiego, co musisz wiedzieć, aby dokonać świadomego wyboru.

1. Czym są kijki do Nordic Walking?

Kijki do Nordic Walking są specjalnie zaprojektowane do marszu. Mają stałą długość, lub mogą być
regulowane,  są  lekkie  i  wyposażone  w  ergonomiczne  chwyty  oraz  rękawiczki  -  paski,  które
umożliwiają efektywne przekazywanie siły z rąk na kijki. Dzięki temu całe ciało pracuje podczas
marszu, angażując mięśnie górnej i dolnej części ciała.

2. Czym różnią się od kijów trekkingowych?

Kijki  trekkingowe są zaprojektowane do wsparcia i stabilizacji  podczas chodzenia po nierównym
terenie, takim jak góry czy szlaki leśne. Są regulowane, grubą, żłobioną rękojeść oraz mają paski
zamiast rękawiczek. Często są wyposażone w amortyzację i „inne” systemy. Ich głównym celem jest
wsparcie i odciążenie stawów, a nie angażowanie całego ciała w ruch, jak w przypadku kijów do
Nordic Walking.

3. Dlaczego warto wybrać kijki do Nordic Walking, a nie trekkingowe?

• Ergonomia: Kijki do Nordic Walking mają ergonomicznie zaprojektowane chwyty i wypinane
rękawiczki (zawsze prawa/lewa), które zapewniają prawidłowe trzymanie kijka i efektywne
przekazywanie siły.

• Angażowanie  mięśni: Kijki  do  Nordic  Walking  są  zaprojektowane  tak,  aby  angażować
mięśnie górnej części ciała, co pozwala na bardziej intensywny trening.

• Stabilność: Budowa kijów do Nordic Walking zapewnia stabilność i pewność ruchu.

• Specjalne  końcówki: Kijki  do  Nordic  Walking  mają  końcówki  dostosowane  do  różnych
nawierzchni (np. asfalt. beton), co zapewnia lepszą przyczepność i efektywność marszu.

4. Jakie cechy powinny mieć dobre kijki do Nordic Walking?

• Materiał: Lekkie i trwałe materiały, takie jak włókno węglowe czy aluminium. 

• Chwyt: Ergonomicznie zaprojektowany, wykonany z materiałów, które zapobiegają poceniu
się dłoni (korek).

• Rękawiczki: wypinane,  dobrze  spasowane  z  miękkim  wykończeniem,  które  zapewniają
komfort i prawidłowe trzymanie kijka.

• Końcówki: najczęściej widiowe, odporne na ścieranie, okrągłe lub ostre (do chodzenia po



miękkich  nawierzchniach),  gumowe  nakładki  do  chodzenia  po  twardych  nawierzchniach
(asfalt, beton)

5. Czy warto inwestować w droższe kijki?

Cena kijów do Nordic Walking często odzwierciedla jakość użytych materiałów i technologii. Dobrej
jakości kijki są lżejsze, bardziej wytrzymałe i bardziej komfortowe w użyciu. Dla początkujących
warto rozważyć zakup średniej klasy kijów, które połączą jakość z przystępną ceną.

Podsumowanie:
Wybór  odpowiednich  kijów do  Nordic  Walking  to  klucz  do  efektywnego  i  przyjemnego  marszu.
Pamiętaj, że kijki trekkingowe, chociaż podobne z wyglądu, mają inną funkcję i nie zapewnią takich
samych korzyści podczas marszu. Wybierając kijki do Nordic Walking, inwestujesz w swoje zdrowie,
kondycję i dobre samopoczucie.

Rozdział 3

Właściwy ubiór na zajęcia Nordic Walking

Nordic Walking stał się symbolem aktywnego trybu życia wśród wielu grup wiekowych. Aby czerpać
pełnię korzyści z tej formy ruchu i jednocześnie czuć się komfortowo, kluczowe jest odpowiednie
przygotowanie - zwłaszcza w kontekście ubioru. Przemyślany strój nie tylko zapewni wygodę, ale
także pozwoli uniknąć kontuzji i wzmocni motywację do regularnych treningów. W tym rozdziale
podpowiemy, na co zwrócić uwagę podczas kompletowania garderoby do Nordic Walking.

1. Wybór odpowiednich materiałów

Materiały, z których wykonane są ubrania, mają kluczowe znaczenie dla naszego komfortu.

• Materiały  oddychające: Wybierając  odzież,  kieruj  się  materiałami,  które  dobrze
odprowadzają  pot,  takimi  jak  poliester.  Dzięki  temu  unikniesz  uczucia  mokrości,  nawet
podczas intensywnego wysiłku.

• Unikanie bawełny: Bawełna długo pozostaje mokra, co w chłodniejsze dni może prowadzić
do wychłodzenia organizmu.

2. Wybór butów – fundament sukcesu

Dobre buty to podstawa w Nordic Walking. Muszą one zapewniać stabilność, ale jednocześnie być
lekkie i komfortowe.

• Amortyzacja  i  profilaktyka: Dobre  buty  powinny  amortyzować wstrząsy.  Zapobiega to
przeciążeniom, zwłaszcza w stawach kolanowych i biodrowych.

• Stabilność a elastyczność: Chociaż buty muszą być stabilne, powinny też pozwalać na
swobodne  poruszanie  się.  Sztywne  buty  mogą  prowadzić  do  otarć  czy  pęcherzy.
Zdecydowanie złym wyborem są wysokie buty trekkingowe.

3. Ubranie dostosowane do warunków pogodowych

Nie ma złej pogody, są tylko nieodpowiednio dobrane ubrania.

• Zimą: Odpowiednia  warstwowość  to  klucz.  Na  spód  termoaktywna  bielizna,  środkowa
warstwa izolująca od zimna i na wierzch kurtka przeciwwiatrowa.

• Latem: Lekkie  i  przewiewne  ubrania  zabezpieczają  przed  przegrzewaniem  się,  a
jednocześnie chronią skórę przed szkodliwym działaniem promieni UV.

4. Akcesoria – małe detale o wielkim znaczeniu

Dodatki mogą znacząco podnieść komfort treningu.

• Rękawiczki: Zapewnią lepszy chwyt kijków i ochronią dłonie przed otarciami.

• Skarpetki: nieodpowiednio dobrane mogą spowodować liczne otarcia i bóle  stóp. Aby czuć
się komfortowo, powinny to być najlepiej skarpety z przeznaczeniem do nordic walking lub
biegania. 



• Opaski i bandany: Pomogą odprowadzać pot, a także chronią skórę głowy przed słońcem.

• Plecaki  i  torby: Dla  tych,  którzy  planują  dłuższe  wędrówki,  warto  zastanowić  się  nad
niewielkim plecakiem czy torbą biodrową, aby mieć pod ręką wodę czy przekąski.

Podsumowanie

Nordic Walking to sport, który daje mnóstwo radości i korzyści zdrowotnych. Jednakże, aby trening
był naprawdę efektywny i komfortowy, warto zwrócić uwagę na odpowiedni ubiór. Dobrze dobrane
buty,  ubrania  oraz  akcesoria  mogą  zdecydowanie  podnieść  jakość  ćwiczeń  i  sprawić,  że  każdy
trening będzie prawdziwą przyjemnością. Dbanie o detale w kwestii ubioru to inwestycja w swoje
zdrowie, samopoczucie i efekty treningowe.

Rozdział 4

Technika marszu - Sekrety prawidłowego chodzenia

Wstęp:
Choć Nordic Walking na pierwszy rzut oka może wydawać się zwykłym chodzeniem z kijkami, w
rzeczywistości  kryje  w  sobie  całą  gamę  technik  i  umiejętności,  które  decydują  o  efektywności
treningu.  Aby  marsz  mógł  się  nazywać  nordic  walkingiem,  muszą  byś  spełnione  dwa  warunki.
Pierwszy – potrzebujemy właściwych kijów, drugi to odpowiednia technika marszu z wykorzystaniem
tych kijów. Kiedy jesteś świadomy swojego ciała i wiesz, jak je odpowiednio wykorzystać, marsz
staje się nie tylko bardziej efektywny, ale też bezpieczny i przyjemny.

1. Znaczenie postawy ciała

Postawa ciała stanowi fundament techniki marszu.

• Kręgosłup: Twoje  ciało  powinno być wyprostowane, ale nie sztywne. Wyobraź sobie,  że
jesteś podciągany w górę za wierzchołek głowy.

• Ramiona: Powinny być luźne, poruszając się swobodnie, naprzemiennie w rytm kroków.
• Stopy: Kładź  je  płasko  na  ziemi,  zaczynając  od  pięty,  przez  śródstopie,  a  kończąc  na

palcach.

2. Ruch kijków - serce Nordic Walking

Prawidłowy ruch kijków wymaga koordynacji i synchronizacji.

• Początek ruchu: Ruch zaczyna się i przebiega w stawie ramiennym (nie w łokciu)
• Przebieg ruchu:  ręka prosta porusza się wahadłowo od dołu w przód,  mniej  więcej  do

wysokości pasa – dłoń zaciśnięta na kiju
• Wbicie kija: Kij powinien zostać wbity w momencie postawienia pięty nogi przeciwnej, w

połowie kroku, tworząc kąt około 45 stopni względem ziemi.
• Zakończenie: Ręka prosta porusza się wahadłowo w tył poza linię pleców – dłoń wypuszcza

kijek

3. Stopa - pięta, śródstopie, palce

Twój krok jest kluczem do efektywnego marszu.

• Początek: Zaczynaj od postawienia pięty.
• Środek: Przenoś ciężar ciała na śródstopie.
• Koniec: Odbij się od palców, nadając sobie dynamiki.

4. Oddychanie - tajemnica wytrzymałości

Prawidłowe oddychanie pozwoli Ci dłużej cieszyć się marszem bez uczucia zmęczenia.

• Równomiernie: Stabilny rytm oddychania zapewni dostarczenie tlenu do wszystkich mięśni.
• Głęboko: Wykorzystuj całą pojemność płuc, nie ograniczaj się do płytkiego oddychania.

5. Znaczenie terenu

Różne rodzaje podłoża wymagają od Ciebie różnych umiejętności.



• Asfalt: Z uwagi na użycie gumowych nakładek, prawidłowa technika jest trochę ograniczona
• Park czy leśna ścieżka: Wymaga większej uwagi ze względu na nierówności, ale jest też

bardziej wyrozumiała dla stawów. Idealna to marszu pełną techniką Nordic Walking
• Góry i wzniesienia: Wymagają dodatkowej pracy mięśni i koncentracji, ale dają największe

korzyści i satysfakcję.

6. Błędy, których warto unikać

Nawet drobne błędy w technice  marszu mogą przekształcić  się  w złe  nawyki.  Pamiętaj,  by nie
trzymać kijków zbyt mocno, nie robić zbyt długich kroków czy nie patrzeć cały czas w dół.

Podsumowanie:
Opanowanie techniki marszu w Nordic Walking może początkowo wydawać się skomplikowane, ale z
czasem staje się drugą naturą. Kluczem jest praktyka, obserwacja własnego ciała oraz słuchanie
jego sygnałów. Dzięki temu Nordic Walking przyniesie Ci nie tylko korzyści dla zdrowia, ale także
prawdziwą radość z ruchu na świeżym powietrzu.

Rozdział 5

Miejsca idealne na Nordic Walking – Gdzie warto trenować?

Wstęp:
Gdy  myślimy  o  Nordic  Walking,  często  skupiamy  się  na  technice,  sprzęcie  czy  korzyściach
zdrowotnych,  zapominając  o  tym,  że  otoczenie,  w  którym  trenujemy,  również  ma  ogromne
znaczenie.  Czy  wiesz,  że  wybór  odpowiedniego  miejsca  może  znacząco  wpłynąć  na  Twoje
samopoczucie, efektywność treningu oraz motywację do dalszego działania? Zapraszam do odkrycia
miejsc, które każdy miłośnik Nordic Walking powinien poznać.

1. Parki miejskie – wsparcie na początek

Zanim  opanujesz  doskonałą  technikę  marszu,  warto  zacząć  w  przyjaznym  otoczeniu  parków
miejskich.

• Bezpieczeństwo: Regularnie konserwowane alejki i ścieżki zapewniają pewność kroku.
• Spotkania z innymi: Parki tętnią życiem. Wspólne spacery z innymi miłośnikami Nordic

Walking dodadzą Ci motywacji.
• Ławki i miejsca wypoczynku: Regularne przerwy to ważny element początków treningu.

W parku zawsze znajdziesz miejsce, gdzie możesz na chwilę przysiąść.

2. Lasy i leśne ścieżki – oddech natury

Lasy są nie tylko piękne, ale i oferują wyjątkowe warunki do treningu.

• Różnorodność terenu: Naturalne przeszkody, takie jak korzenie czy kamienie, doskonale
wzmacniają stabilność ciała.

• Czyste powietrze: Głębsze oddychanie w lesie przynosi ulgę dla układu oddechowego.
• Cisza i spokój: W lesie łatwiej jest się skupić na technice marszu, słuchając jedynie szelestu

liści i śpiewu ptaków.

3. Nad morzem – trening z widokiem

Brzeg morza to nie tylko piękne widoki, ale także doskonałe miejsce na trening.

• Piasek pod nogami: Marsz  po  piasku intensywniej  angażuje  mięśnie,  szczególnie  te  w
okolicach stóp i kostek.

• Jodowe powietrze: Wzmacnia układ oddechowy i poprawia samopoczucie.
• Słoneczne wschody i zachody: Idealne tło dla porannych i wieczornych treningów.

4. Górskie ścieżki – wyzwanie dla zaawansowanych

Gdy poczujesz, że potrzebujesz czegoś więcej niż płaskie tereny, górskie ścieżki czekają.

• Wzmacnianie kondycji: Wspinaczka po górskich ścieżkach to doskonały trening dla serca.
• Urozmaicenie treningu: Góry oferują różnorodne trasy, od łatwych po trudne.



• Niesamowite  widoki: Nic  tak  nie  motywuje  do  dalszego  marszu  jak  perspektywa
zachwycającej panoramy na szczycie.

5. Trasy dedykowane dla Nordic Walking

Niektóre regiony oferują specjalne trasy zaprojektowane z myślą o miłośnikach marszu z kijkami.
Są one dobrze oznaczone, z różnorodnym stopniem trudności, często z miejscami do odpoczynku i
punktami informacyjnymi.

Podsumowanie:
Wybór  odpowiedniego  miejsca  do  trenowania  Nordic  Walking  to  klucz  do  pełnej  satysfakcji  z
aktywności. Niezależnie od tego, czy jesteś początkującym, czy zaawansowanym miłośnikiem tego
sportu, odpowiednie otoczenie może znacząco wpłynąć na Twoje samopoczucie i efekty treningu.
Wybierz miejsce, które będzie dla Ciebie inspirujące i motywujące. Pamiętaj, że najważniejsze jest
to, aby każdy krok sprawiał Ci przyjemność.

Rozdział 6

Korzyści zdrowotne - Co zyskujesz uprawiając Nordic Walking?

Wstęp:
Ruch to  zdrowie  -  to  fraza,  którą znamy od małego.  Ale  czy zdajemy sobie  sprawę, jak wiele
korzyści niesie za sobą regularne uprawianie Nordic Walking? To więcej niż zwykły spacer z kijkami.
To  inwestycja  w  nasze  zdrowie,  samopoczucie  i  długowieczność.  Zanurzmy  się  w  tajniki  tej
fascynującej dyscypliny i odkryjmy, co dokładnie zyskujemy, wciągając w ruch ręce i nogi.

1. Serce pod opieką:

Przyjęło się myśleć, że tylko intensywne ćwiczenia mają realny wpływ na nasze serce. Nic bardziej
mylnego!  Nordic  Walking  jest  doskonałym treningiem sercowo-naczyniowym.  Regularne  marsze
wzmacniają mięsień sercowy, co prowadzi do obniżenia ryzyka chorób takich jak miażdżyca czy
nadciśnienie.

2. Mięśnie pracują pełną parą:

Kiedy podnosisz kijki,  każdy centymetr Twojego ciała angażuje się w trening. Od stóp, poprzez
brzuch,  ramiona,  aż  po  szyję.  To  doskonały  trening dla  mięśni,  którego  efektem jest  poprawa
postawy oraz wzmocnienie mięśni grzbietu, nóg i ramion.

3. Oddech jak medytacja:

Marsze z kijkami  uczą świadomego oddychania.  Wzmacniają  układ oddechowy,  ucząc płynnych,
głębokich wdechów i wydechów, które dotleniają każdą komórkę w naszym ciele.

4. Uspokojenie i harmonia umysłu:

Aktywność fizyczna w naturalnym otoczeniu to nie tylko korzyści dla ciała. To balsam dla duszy.
Nordic Walking pozwala na momenty kontemplacji, obniża poziom stresu i dodaje energii na cały
dzień.

5. Endorfiny – nasz wewnętrzny eliksir szczęścia

Ruch fizyczny  stymuluje  produkcję  endorfin  w  mózgu,  co  przekłada  się  na  poprawę nastroju  i
uczucie  euforii  po  treningu.  Regularne  praktykowanie  Nordic  Walking  może  pomóc  w  balansie
chemicznym naszego mózgu, sprzyjając lepszemu samopoczuciu.

6. Dbamy o stawy:

Dzięki specyfice ruchu podczas Nordic Walking, obciążenie stawów jest rozłożone równomiernie, co
sprawia, że jest to dyscyplina przyjazna dla osób z problemami stawowymi, a także doskonała
profilaktyka.

7. Wyprzedzamy starość:

Nordic Walking nie tylko poprawia naszą obecną kondycję, ale także działa profilaktycznie. Marsze z
kijkami poprawiają koordynację ruchową, dzięki czemu możemy cieszyć się niezależnością przez
wiele lat.



8. W walce z nadwagą:

Chociaż Nordic Walking może wydawać się spokojną aktywnością, potrafi spalić sporo kalorii. To
świetne wsparcie dla osób pragnących zgubić kilka zbędnych kilogramów.

9. Elastyczność w zasięgu ręki:

Regularne treningi sprawiają, że nasze mięśnie stają się bardziej elastyczne, a skóra jędrniejsza.

10. Odporność jak twierdza:

Poprzez  poprawę  krążenia  i  dotlenienie  organizmu,  Nordic  Walking  wzmacnia  nasz  układ
odpornościowy, chroniąc przed wieloma chorobami.

11. Społeczność i integracja:

Nordic  Walking często  uprawiany jest  w grupach,  co daje  możliwość nawiązywania  społecznych
więzi. Interakcje społeczne są kluczowe dla naszego dobrostanu psychicznego, a uczestniczenie w
grupowych sesjach Nordic Walking może sprzyjać budowaniu relacji i poczuciu przynależności. 

12. Łączność z naturą

Chodzenie na świeżym powietrzu, wśród drzew, w parkach czy w lesie, umożliwia głęboki kontakt z
naturą. Ta interakcja z przyrodą ma terapeutyczne właściwości, pomagając obniżyć poziom stresu,
poprawić nastrój i zwiększyć poczucie połączenia z otaczającym światem.

Zakończenie:
Nordic Walking to kompletne ćwiczenie dla ciała i ducha. Bez względu na wiek, każdy może odkryć
jego magiczne korzyści. Jeśli jeszcze tego nie robiłeś, zacznij już dziś. Twoje ciało podziękuje Ci w
przyszłości!

Rozdział 7

Jak uniknąć typowych błędów? Wskazówki dla początkujących.

W krainie  Nordic  Walking,  gdzie  każdy krok  jest  pełen energii  i  zdecydowania,  łatwo  jest  ulec
pokusie i zapomnieć o podstawach. Przychodzi taki moment, że nawet najbardziej zaawansowany
entuzjasta może popełnić błąd, który wpłynie na jego doświadczenie. Ale nie obawiaj się! Niniejszy
rozdział dostarczy Ci cennych wskazówek i rozwiązań, które pomogą unikać typowych pułapek na
tej niezwykłej ścieżce zdrowego trybu życia.

1. Niech kijki będą przedłużeniem Twojego ciała: To nie jest zwykły spacer. Chociaż kijki mogą
wyglądać  podobnie,  nie  wszystkie  są  takie  same.  Wybór  złych  kijów  do  Nordic  Walking  może
prowadzić do nieprawidłowej postawy, zmniejszenia korzyści z treningu i potencjalnych kontuzji.

Wskazówka: Dostosuj kijki do swojej wysokości i preferencji. Kijki do Nordic Walking różnią się od
kijków trekkingowych – mają specjalne rękawiczki, które zapewniają prawidłowy chwyt i ruch.

2. Technika ponad wszystko: Nordic Walking to nie tylko chodzenie – to chodzenie z techniką.
Zbyt  często  początkujący  myślą,  że  chodzi  o  to,  by  po  prostu  chodzić  szybko  z  kijkami.  W
rzeczywistości jest to skomplikowana technika, która, jeśli jest dobrze wykonywana, angażuje całe
ciało. Najczęstsze błędy techniczne to brak naprzemienności ruchu, praca łokcia przy nieruchomym
ramieniu i brak zakresu ruchu ręki w tył.

Wskazówka: Szukaj profesjonalnych kursów i nie bój się prosić o feedback. Opanowanie techniki
jest kluczem do skuteczności i bezpieczeństwa.

3. Zrozum swoje ciało i jego potrzeby: Każdy z nas jest inny. Niektórzy mogą chcieć zacząć
intensywnie,  podczas  gdy  inni  wolą  powolne  tempo.  Kluczem  jest  słuchanie  swojego  ciała  i
dostosowywanie treningu do własnych możliwości.

Wskazówka: Zaczynaj  powoli,  stopniowo  zwiększaj  tempo.  Regularne  przerwy  i  rozciąganie  są
równie ważne jak samo chodzenie.

4.  Ubierz  się  odpowiednio: To,  co  nosimy,  ma  znaczenie.  Właściwy  strój  może  wpłynąć  na
komfort treningu, a także na to, jak nasze ciało reaguje na wysiłek.

Wskazówka: Wybieraj  lekkie,  oddychające  materiały.  Dobrze  dopasowane  buty  są  kluczem  do
komfortu i prewencji kontuzji.

5. Przygotuj swoje ciało do wysiłku: Bez względu na to, jak bardzo jesteś zapalony do treningu,



nigdy  nie  pomijaj  rozgrzewki.  Pomaga  ona  przygotować  mięśnie,  stawy  i  układ  krążenia  do
większego wysiłku.

Wskazówka: Poświęć co najmniej 10 minut na dynamiczną rozgrzewkę przed każdym treningiem.

6.  Zachowaj równowagę: Jak  w każdym sporcie,  istnieje  ryzyko  kontuzji.  W Nordic  Walking
ważne jest, aby pamiętać o zachowaniu równowagi, nie tylko fizycznej, ale także mentalnej.

Wskazówka: Pamiętaj  o  regularnych  przerwach,  odpowiedniej  technice  i  nie  przemęczaj  się.
Uprawianie sportu z umiarem jest kluczem do długotrwałego zdrowia i dobrej formy.

Zakończenie: Nordic Walking to niezwykła dyscyplina, która oferuje całą gamę korzyści. Jednak jak
każda aktywność, wymaga ona pewnej wiedzy i zaangażowania. Dzięki powyższym wskazówkom
masz wszystko, czego potrzebujesz, aby cieszyć się każdym krokiem i unikać typowych błędów.
Chodźmy zatem razem w stronę zdrowia i radości!

Rozdział 8 

Rozgrzewka i ćwiczenia przygotowawcze w Nordic Walking

Wstęp:

Nordic Walking stało się jednym z najpopularniejszych sportów outdoorowych w Polsce. Jednak jak
każda aktywność fizyczna, również ta wymaga odpowiedniej przygotowywań. Kluczem do pełnej
satysfakcji z treningu jest prawidłowa rozgrzewka i przygotowanie organizmu. Zanim ruszysz przed
siebie z kijkami, poświęć chwilę na zapoznanie się z poniższymi wskazówkami.

1. Znaczenie rozgrzewki w Nordic Walking

Nie można lekceważyć roli, jaką odgrywa rozgrzewka. To nie jest strata czasu, ale inwestycja w
Twoje zdrowie i efektywność treningu.

• Przygotowanie układu krążenia (oddechowego i nerwowego): Rozgrzewka stopniowo
przyspiesza  bicie  serca,  zwiększając  dopływ  krwi  do  mięśni.  Dzięki  temu  są  one  lepiej
przygotowane do wysiłku i mniej podatne na kontuzje.

• Zwiększenie  elastyczności  mięśni: Mięśnie,  które  są  dobrze  rozgrzane,  są  bardziej
elastyczne, co minimalizuje ryzyko naciągnięć.

• Mentalne skupienie: Dobra rozgrzewka pomaga również psychicznie przygotować się na
nadchodzący wysiłek, ustawić się w odpowiedniej postawie i skupić się na celach.

2. Kluczowe ćwiczenia w rozgrzewce

Przed  Nordic  Walking  warto  skupić  się  na  rozgrzewce  tych  partii  ciała,  które  będą  najbardziej
zaangażowane.

• Ruchy ramion: Dynamiczne wznosy, wymachy i krążenie ramionami – te ruchy świetnie
przygotują Twoje ręce do pracy z kijkami.

• Przygotowanie nóg: Przysiady, wykroki, unoszenie kolan czy dynamiczne rozciąganie nóg
przygotują Cię do marszu.

• Aktywacja kręgosłupa: Delikatne skłony, rotacje tułowia – wszystko to sprawi, że Twój
kręgosłup będzie gotowy na dynamiczne ruchy.

3. Jak długo trwać powinna rozgrzewka?

Idealny czas to 10-15 minut. Oczywiście, w zimniejsze dni warto poświęcić na rozgrzewkę nieco
więcej czasu, aby dokładnie przygotować organizm do wysiłku.

4. Rozciąganie – klucz do sukcesu

Rozgrzewka powinna skupiać się na ćwiczeniach dynamicznych, które aktywują mięśnie. Po treningu
warto zaś poświęcić czas na rozciąganie statyczne, które pomoże w regeneracji.

5. Jak wiedzieć, kiedy jesteśmy gotowi?

Po zakończeniu rozgrzewki powinieneś czuć, że Twoje ciało jest ciepłe, oddech stał się głębszy, a
serce szybciej bije. To znak, że możesz bezpiecznie rozpocząć trening.



Zakończenie:

Odpowiednia  rozgrzewka  to  fundament  każdego  treningu  Nordic  Walking.  Nie  tylko  zwiększa
efektywność ćwiczeń, ale także chroni przed kontuzjami. Warto poświęcić na nią kilka minut, by
potem cieszyć się pełnią ruchu w pięknych polskich krajobrazach.  Pamiętaj,  że Twoje zdrowie i
bezpieczeństwo są najważniejsze!

Rozdział 9

Treningi i rutyny: Jak zorganizować swój czas z kijkami?

Wstęp:

Nordic Walking, to więcej niż  tylko spacer z kijkami. To aktywność, która wzmocni Twoje ciało,
poprawi zdrowie i pozwoli spędzić czas na świeżym powietrzu. Ale jak skutecznie wpleść ten sport w
codzienne życie? Przedstawiam przewodnik, który pomoże Ci to osiągnąć.

1. Definiowanie celów:

Zanim  zaczniesz,  musisz  wiedzieć,  dokąd  zmierzasz.  Czy  chcesz  wzmocnić  mięśnie,  poprawić
kondycję serca, czy może odprężyć się i zrelaksować w przyrodzie?

Wskazówka: Określ swoje główne cele i podziel je na mniejsze, bardziej konkretne zadania. Dzięki
temu będziesz mógł śledzić swoje postępy i dostosowywać plan w razie potrzeby.

2. Planowanie czasu:

Żeby osiągnąć sukces, musisz być konsekwentny. Określ, ile dni w tygodniu oraz ile czasu dziennie
możesz poświęcić na trening.

Wskazówka: Jeśli Twoje dni są napięte, zacznij od krótkich, 20-minutowych sesji. Z czasem, gdy
zobaczysz korzyści, prawdopodobnie będziesz chciał poświęcić więcej czasu na trening.

3. Różnorodność terenu:

Nordic Walking to sport, który pozwala cieszyć się różnorodnymi trasami. Wybierając szlaki, pomyśl
o tym, czego potrzebuje Twoje ciało.

Wskazówka: Dla  treningu  siłowego  wybierz  tereny  pagórkowate.  Jeśli  chcesz  popracować  nad
wytrzymałością - wybierz dłuższe, płaskie trasy.

4. Struktura treningu:

Nie wystarczy tylko chodzić. Ważne jest, by wiedzieć, jak to robić.

Wskazówka: Naucz się podstawowej techniki Nordic Walking, a potem Na przemian planuj treningi
siłowe, wytrzymałościowe i relaksacyjne. Pamiętaj też o dniach regeneracji. 

5. Śledzenie postępów:

Bez monitorowania postępów trudno ocenić efektywność treningu.

Wskazówka: Używaj  aplikacji  lub  tradycyjnego  dziennika,  by  notować  trasy,  czasy  i  osobiste
przemyślenia po każdym treningu.

6. Elastyczność planu:

Nawet  najlepszy  plan  może  wymagać  modyfikacji.  Być  może  początkowo  przeceniłeś  swoje
możliwości albo zbyt je zaniżyłeś.

Wskazówka: Regularnie  oceniaj  swoje  postępy  i  dostosowuj  plan,  pamiętając  o  swoim
bezpieczeństwie i samopoczuciu.

7. Motywacja:

To kluczowy element każdej aktywności fizycznej. Znalezienie partnera do treningu czy dołączenie
do grupy może być doskonałym bodźcem do regularnych ćwiczeń.

Wskazówka: Ustal regularne spotkania z partnerem do treningu lub dołącz do grupy Nordic Walking
w Twojej okolicy.

Zakończenie:

Ostatecznie, Nordic Walking to nie tylko kwestia techniki czy planowania. To sposób na zdrowsze



życie, relaks i cieszenie się każdym krokiem. Pamiętaj, że każdy trening przynosi korzyści, nawet
jeśli nie zawsze są one od razu widoczne.

Rozdział 10

Bezpieczeństwo podczas treningów Nordic Walking

Wprowadzenie

Nordic  Walking,  chociaż  uważany  za  jedną  z  najbezpieczniejszych  form  aktywności  fizycznej,
wymaga  pewnej  wiedzy  i  rozwagi,  aby  zapewnić  sobie  pełne  bezpieczeństwo.  Zrozumienie
potencjalnych  zagrożeń  i  sposobów  ich  unikania  sprawi,  że  każdy  trening  będzie  nie  tylko
efektywny, ale i bezpieczny.

1. Wybór terenu – podstawa bezpiecznego treningu

Odpowiednia  nawierzchnia: Tereny  o  równym  podłożu,  takie  jak  alejki  w  parkach,  są
najbezpieczniejsze  dla  początkujących.  Kiedy  nabierzesz  pewności  siebie,  możesz  zacząć
eksplorować bardziej wymagające trasy.

Unikanie miejsc z dużym ruchem: Choć chodzenie wzdłuż dróg może być kuszące, warto wybierać
trasy z dala od ruchu samochodowego. Zwiększa to bezpieczeństwo i pozwala lepiej skupić się na
technice chodzenia.

2. Ubierz się adekwatnie do warunków

Ochrona  przed  czynnikami  atmosferycznymi: Zastanów  się  nad  ubraniem,  które  chroni  przed
deszczem,  wiatrem  lub  słońcem.  W  zależności  od  pogody,  zadbaj  o  nakrycie  głowy,  okulary
przeciwsłoneczne czy krem z filtrem.

Dobrej  jakości  obuwie: To  podstawa.  Buty  powinny  być  wygodne,  stabilne  i  odpowiednie  do
nawierzchni, po której się poruszasz.

3. Poznaj i zastosuj podstawowe zasady pierwszej pomocy

Podstawy: Wiedza z zakresu pierwszej pomocy jest nieoceniona. Zawsze warto mieć przy sobie
podstawowy zestaw pierwszej pomocy oraz telefon komórkowy na wypadek nagłej sytuacji.

Porażenie cieplne i odwodnienie: Intensywny trening w upalne dni może prowadzić do porażenia
cieplnego lub odwodnienia. Pamiętaj, aby pić regularnie, nawet jeśli nie odczuwasz pragnienia. Jeśli
poczujesz się oszołomiony, mętny wzrok, zawroty głowy czy sucha skóra to sygnały ostrzegawcze.
W takiej sytuacji szukaj cienia, pij dużo wody i, jeśli to konieczne, wezwij pomoc.

Odmrożenia: Jeżeli trenujesz w bardzo zimnych warunkach, istnieje ryzyko odmrożeń. Odmrażają
się głównie palce rąk i stóp, nos, uszy oraz policzki. Jeśli zauważysz bladość, drętwienie czy ból w
tych miejscach, natychmiast zakończ trening i staraj się ogrzać.

4. Kijki – wsparcie, ale i potencjalne zagrożenie

Dobrze  dobrane  kijki  to  połowa  sukcesu.  Pamiętaj  jednak,  że  nieprawidłowa  technika  może
prowadzić do kontuzji. Warto zainwestować czas w nauczenie się odpowiedniej techniki pod okiem
doświadczonego instruktora.

Podsumowanie

Nordic Walking to nie tylko doskonała forma aktywności fizycznej, ale także sposób na kontakt z
przyrodą, relaks i odstresowanie. Pamiętając o podstawowych zasadach bezpieczeństwa, możemy
cieszyć się wszystkimi korzyściami płynącymi z tej dyscypliny i jednocześnie dbać o własne zdrowie i
bezpieczeństwo. Warto podchodzić  do treningu z rozwagą,  słuchać własnego ciała  i  korzystać z
doświadczeń innych, aby czerpać z Nordic Walking jak najwięcej korzyści.

Podsumowanie

Nordic Walking jako stały element Twojego życia

Wprowadzenie:

Podróż przez świat Nordic Walking to nie tylko technika chodzenia, wybór odpowiedniego sprzętu
czy  znajomość  idealnych  miejsc  do  treningu.  Jest  to  przede  wszystkim  odkrywanie,  jak  ta



aktywność  może  stać  się  nieodłącznym,  wzbogacającym  aspektem  naszego  życia.  Z  każdym
krokiem, Nordic Walking kształtuje nasze ciało, umysł i duszę.

1. Przyroda i jej lecznicza moc:

W czasach, gdy zgiełk codzienności często przytłacza, Nordic Walking staje się ucieczką w ramiona
przyrody.  Korzystając  z  tej  techniki  chodzenia,  nie  tylko  wzmacniamy  nasze  ciało,  ale  także
nawiązujemy głęboki kontakt z naturą, ucząc się czerpać z jej spokoju i harmonii.

Wskazówka: Wybierając trasę, poszukaj różnorodnych krajobrazów - lasy, łąki, parki. Pozwól sobie
na chwilę kontemplacji podczas treningu.

2. Dbaj o ciało, dbaj o ducha:

Regularne uprawianie Nordic Walking poprawia kondycję, koordynację i  siłę.  Ale jego wpływ na
umysł  jest  równie  ważny.  Poprzez  ćwiczenia  odnajdujemy wewnętrzną  równowagę,  uczymy  się
radzić sobie ze stresem i napięciem.

Wskazówka: Skupiaj  się  na  oddechu  podczas  marszu,  ćwicz  uważność,  doświadczając  każdego
kroku w pełni.

3. Budowanie więzi i poczucie przynależności:

Nordic Walking to nie tylko indywidualna przygoda. To także możliwość bycia częścią społeczności,
która dzieli się pasją, doświadczeniami i wsparciem.

Wskazówka: Dołącz  do  klubu  Nordic  Walking  lub  zorganizuj  własne,  regularne  spacery  z
przyjaciółmi. Wspólnie można osiągnąć więcej.

4. Stworzenie rutyny – klucz do sukcesu:

Nordic Walking, aby przynieść oczekiwane korzyści, musi stać się częścią Twojej codzienności.

Wskazówka: Znajdź stały termin w tygodniu na trening i przestrzegaj go. Regularność jest kluczem.

5. Ciągły rozwój i nowe wyzwania:

Nordic Walking to nie tylko spacer z kijkami. To ciągłe doskonalenie techniki, eksplorowanie nowych
tras i stawianie sobie nowych wyzwań.

Wskazówka: Śledź nowinki w świecie Nordic Walking, uczestnicz w warsztatach i otwórz się na nowe
doświadczenia.

6. Inwestycja w zdrowie i przyszłość:

Korzyści  zdrowotne  płynące  z  Nordic  Walking  są  nieocenione.  Wzmacnianie  serca,  poprawa
wydolności płucnej, wspomaganie układu krążenia - to tylko kilka z nich.

Wskazówka: Nie zapominaj o regularnych badaniach kontrolnych. Twoje zdrowie jest najważniejsze.

Zakończenie:

Niech Nordic  Walking stanie  się  Twoim stałym towarzyszem, kluczem do zdrowszego i  bardziej
spełnionego życia. Niezależnie od Twojego wieku czy kondycji, ta aktywność daje Ci narzędzia do
czerpania radości z każdego dnia.

Dodatek

Jak wybrać odpowiednie kijki?

Nordic  Walking  to  dyscyplina,  która  zdobywa coraz  większą  popularność  na  całym świecie.  Jej
korzyści zdrowotne, połączone z przyjemnością spacerowania na świeżym powietrzu, przyciągają
osoby w każdym wieku. Kluczem do pełnego wykorzystania tej aktywności jest jednak właściwy
sprzęt, a w szczególności dobrze dobrane kijki. W tym dodatku postaramy się przekazać wiedzę



niezbędną do dokonania najlepszego wyboru.

1. Rodzaj materiału

Pierwszym kryterium, na jakie warto zwrócić uwagę, jest materiał, z którego kijki zostały wykonane.
Najczęściej spotykane są kijki wykonane z aluminium lub włókna węglowego.

• Aluminium - Jest to bardziej ekonomiczny wybór. Kijki aluminiowe są wytrzymałe, ale mogą
być nieco cięższe w porównaniu z kijkami z włókna węglowego.

• Włókno węglowe - Kijki z włókna węglowego, najczęściej o stałej długości, są lżejsze i
bardziej sztywne, co może przekładać się na większy komfort podczas chodzenia, ale są też
droższe.

2. Długość kijów

Wybierając kijki, nie możemy zapomnieć o odpowiedniej ich długości. Zbyt długie lub zbyt krótkie
kijki mogą prowadzić do niewłaściwej postawy, co z kolei może prowadzić do kontuzji. Długość kijka
w przybliżeniu wynosi około 68-70% wzrostu osoby korzystającej. Jeśli nie wiemy, jaka powinna być
ich długość,  możemy w przybliżeniu ja  określić  mnożąc wartość wzrostu w centymetrach przez
współczynnik 0.68. Natomiast pamiętajmy, że każdy z nas ma inne proporcje ciała i ta wartość jest
jedynie orientacyjna. Dlatego najlepszym wyznacznikiem jest kąt jaki tworzy swobodnie opuszczone
ramię wzdłuż tułowia oraz przedramię, gdzie dłoń trzyma kijek. Idealny kąt w łokciu powinien być
jak  najbardziej  zbliżony do prostego.  Dla  osób starszych lub początkujących,  kąt  powinien być
bardziej rozwarty.

3. Rączka

Wysokiej jakości rączka, zaprojektowana z myślą o ergonomii, pozwala unikać otarć i podrażnień.
Rączki z naturalnymi materiałami, takimi jak korek, mogą oferować lepszą przyczepność i komfort w
porównaniu z syntetycznymi odpowiednikami.

4. Rękawiczka

Rękawiczka jest  niezwykle ważna w kijkach do Nordic  Walking,  ponieważ umożliwia prawidłowe
przekazywanie  siły  podczas  chodzenia.  Dlatego  priorytetem  przy  kupnie  kijów  jest  posiadanie
wypinanej rękawiczki.

5. Końcówka kijka

W zależności od terenu, po którym planujemy chodzić, warto zwrócić uwagę na końcówkę kijka.
Gumowe nakładki są idealne do chodzenia po twardej nawierzchni  (asfalt,  beton),  podczas gdy
metalowe końcówki są odpowiednie dla miękkiego podłoża, takiego jak szuter, leśne ścieżki, trawa
czy błoto.

6. Regulacja długości

Niektóre kijki oferują możliwość regulacji długości, co może być przydatne dla osób, które chcą
korzystać z nich w różnych warunkach, np. na różnych rodzajach terenu czy w różnych porach roku,
kiedy noszą różnej grubości ubranie.

7. Cena

Cena kijków jest  oczywiście  ważnym czynnikiem,  ale  warto  pamiętać,  że inwestując w wyższej
jakości  sprzęt,  zyskujemy  komfort  i  bezpieczeństwo  podczas  treningów.  Tanie  kijki  mogą  nie
oferować tej samej wytrzymałości i funkcjonalności co ich droższe odpowiedniki.

8. Marka i opinie

Wybierając  kijki,  warto  również  zwrócić  uwagę  na  markę  oraz  opinie  innych  użytkowników.
Renomowane firmy oferujące sprzęt do Nordic Walking często mają w swojej ofercie kijki o wysokim
standardzie wykonania.

9. Podsumowanie

Wybierając  kijki  do  Nordic  Walking,  pamiętaj,  że  są  one  przedłużeniem Twojego  ciała  podczas
treningu.  Dlatego  tak  ważne  jest,  by  dobrać  je  z  uwzględnieniem  indywidualnych  potrzeb  i
preferencji. Wybór odpowiednich kijków to inwestycja, która przyniesie korzyści na lata – zarówno
pod względem zdrowotnym, jak i komfortowym. W końcu, odpowiednio dobrane kijki to fundament
skutecznego treningu Nordic Walking.


