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Wstep

Nordic Walking, czyli marsz z kijkami, zdobywa serca ludzi na catym Swiecie. I nie jest to tylko
chwilowa moda - to styl zycia, sposdéb na zdrowie, kondycje i dobre samopoczucie. Jesli trzymasz w
rekach ten e-book, oznacza to, ze jeste$ gotowy podjaé wyzwanie i wigczy¢ Nordic Walking do
swojego zycia. Swietna decyzja!

Pomys$l o tym jak o inwestycji w siebie. Nordic Walking nie jest tylko spacerem z kijkami. To
kompleksowy trening, ktéry angazuje wiekszo$¢ miesni Twojego ciata, wzmacnia serce, poprawia
postawe i pozwala spalac kalorie. Idealny dla kazdego, niezaleznie od wieku czy kondycji fizycznej.

W tym e-booku pragniemy przekaza¢ Ci podstawowg wiedze na temat Nordic Walking. Dowiesz sie
tutaj, jakie korzysci przynosi regularne uprawianie tej formy ruchu, jak zaczagé, jakich btedow
unika¢, gdzie trenowac i wiele wiecej. Naszym celem jest dostarczenie Ci wszystkich niezbednych
narzedzi do rozpoczecia tej fascynujacej przygody.

Dlaczego warto? Po pierwsze, zdrowie. Marsz z kijkami nie tylko poprawia kondycje, ale tez
korzystnie wptywa na nasz ukfad krazenia, oddechowy, kostno-stawowy i wiele innych. Po drugie, to
doskonaty sposdb na redukcje stresu, relaks i kontakt z przyroda.

Nie czekaj. Odkryj z nami tajemnice Nordic Walking i pozwdl, by stato sie ono statym elementem
Twojego zycia. Wierz nam, Twoje ciato i umyst Ci podziekuja. Wprowadz zmiane juz dzisiaj!

Rozdziat 1
Historia Nordic Walking - Skad sie wzieto to zjawisko?

Wstep: Zanim wiozysz rekawiczki, ztapiesz za kijki i zrobisz pierwszy krok w strone zdrowszego
zycia z Nordic Walking, zastanédwmy sie, skad wzieto sie to zjawisko. Dlaczego Nordic Walking
zdobyto serca ludzi na catym Swiecie? Jakie sq jego korzenie?

Poczatek w krainie tysiaca jezior: Finskie krajobrazy, petne jezior i gestych laséw, byty
naturalnym miejscem narodzin Nordic Walking. W latach 30. XX wieku finscy narciarze zaczeli
poszukiwac alternatywy dla treningdw w okresie letnim. Tak narodzita sie idea marszu z kijkami,
ktéry idealnie imitowat ruchy narciarstwa biegowego.

Ewolucja techniki: Marsz z kijkami, chociaz na pierwszy rzut oka prosty, ewoluowat w technike
wymagajacg precyzji i koordynacji. W latach 80. Marko Kantaneva, finski ekspert od sportéw
wytrzymatosciowych, zaczat rozwijac¢ i udoskonala¢ technike Nordic Walking. Dzieki jego badaniom
powstaty pierwsze schematy ruchdéw i zalecenia dotyczace prawidtowej postawy podczas marszu.

Kijki - narzedzie, ktére zmienito wszystko: Chociaz poczatkowo uzywano tradycyjnych kijkéw
narciarskich, wkrotce stato sie jasne, ze Nordic Walking potrzebuje swojego specjalistycznego
sprzetu. W 1997 r. finska firma Exel wprowadzita pierwsze kijki specjalnie zaprojektowane do Nordic
Walking. Byly one Ilzejsze, bardziej ergonomiczne i idealnie dopasowane do potrzeb nowo
narodzonej dyscypliny.

Miedzynarodowa ekspansja: W latach 90. XX wieku, dzieki innowacjom w produkcji kijkow i
technice chodu, Nordic Walking zyskat na popularnosci jako forma fitnessu. Zaczat sie
rozprzestrzeniac¢ poza granice Finlandii, zdobywajac serca ludzi w catej Europie, Ameryce Potnocnej i
Azji. Festiwale, warsztaty i imprezy poswiecone Nordic Walking zaczety pojawia¢ sie w wielu krajach.

Nordic Walking w Polsce - ewolucja dyscypliny

Cho¢ Finlandia jest ojczyzng Nordic Walking, Polska stata sie jednym z krajow, w ktérym ta forma
rekreacji przezywa prawdziwy renesans. Poczatki XXI wieku to czas, gdy Polacy zaczeli masowo
siegac po kijki.

Réznorodnosc krajobrazu Polski - od gér, przez lasy, az po jeziora - stata sie idealnym ttem dla
mitosnikéw tej formy ruchu. Szybko zaczety powstawac kluby, szkdétki i organizacje skupiajgce
entuzjastéw Nordic Walking. W wielu miastach organizowane byly specjalne marsze i imprezy
tematyczne.

Jednym z kluczy do sukcesu Nordic Walking w Polsce byta edukacja. Warsztaty, szkolenia i kursy
pozwalaty na popularyzacje prawidlowej techniki chodzenia, co przektadato sie na wieksze korzysci
zdrowotne dla uczestnikdéw. Polskie instruktorki i instruktorzy, z pasja przekazujacy swojg wiedze,
przyczynili sie do tego, ze dyscyplina ta stata sie nie tylko sportem, ale réwniez sposobem na
spedzanie wolnego czasu i integracje spoteczna.



Nauka a Nordic Walking: Kiedy co$ staje sie popularne, nauka zaczyna sie nim interesowac. I tak
tez byto w przypadku Nordic Walking. Badania wykazaty, ze marsz z kijkami angazuje do pracy ok.
90% miesni ciata, poprawia krgzenie, a takze pomaga w redukcji wagi i stresu. Dla wielu osdb stato
sie to motywacjg do rozpoczecia treningow.

Kultura i spotecznosé: W kazdym miejscu, gdzie Nordic Walking zdobywat popularnosg,
powstawaty kluby i grupy entuzjastow. Ludzie tgczyli sie, by wspdlnie trenowaé, wymieniac sie
doswiadczeniami i cieszy¢ sie ruchem na Swiezym powietrzu. Dzieki temu powstata globalna
spotecznos¢ ludzi zwigzanych z Nordic Walking.

Podsumowanie: Nordic Walking to wiecej niz tylko sport. To styl zycia, filozofia bliskosci z naturg,
ruchu i dbatosci o zdrowie. Jego korzenie siegaja chtodnych laséw Finlandii, ale jego serce bije teraz
w kazdym miejscu na Swiecie, gdzie ludzie chwytajg kijki i ruszajg przed siebie. Jesli myslisz o
rozpoczeciu przygody z Nordic Walking, pamietaj, ze dotgczasz do spotecznosci, ktéra ma w sobie
pasje, determinacje i mito$¢ do zycia.

Rozdziat 2
Sprzet niezbedny do rozpoczecia - Jak wybra¢ odpowiednie kijki?

Wstep:

Pierwszym krokiem w przygodzie z Nordic Walking jest wybdr odpowiednich kijéw. Jednak zanim
przejdziesz do sklepu, musisz wiedzie¢, ze nie wszystkie kijki sg takie same. Istotne jest, aby
zrozumiec réznice miedzy kijkami do Nordic Walking a innymi kijami, poniewaz wybdr niewtasciwych
kijéw moze znacznie wptynac¢ na efektywnos¢ treningu i komfort marszu. W tym rozdziale dowiesz
sie wszystkiego, co musisz wiedzie¢, aby dokona¢ s$wiadomego wyboru.

1. Czym sa kijki do Nordic Walking?

Kijki do Nordic Walking sg specjalnie zaprojektowane do marszu. Majg statg diugosé, lub mogg byc¢
regulowane, sg lekkie i wyposazone w ergonomiczne chwyty oraz rekawiczki - paski, ktére
umozliwiajg efektywne przekazywanie sity z rgk na kijki. Dzieki temu cate ciato pracuje podczas
marszu, angazujgc miesnie gérnej i dolnej czesci ciata.

2. Czym roOzniaq sie od kijow trekkingowych?

Kijki trekkingowe sg zaprojektowane do wsparcia i stabilizacji podczas chodzenia po nieréwnym
terenie, takim jak gory czy szlaki lesne. Sg regulowane, gruba, ztobiong rekojes¢ oraz majg paski
zamiast rekawiczek. Czesto sq wyposazone w amortyzacje i ,inne” systemy. Ich gtdwnym celem jest
wsparcie i odcigzenie stawdw, a nie angazowanie catego ciata w ruch, jak w przypadku kijow do
Nordic Walking.

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

* Ergonomia: Kijki do Nordic Walking majg ergonomicznie zaprojektowane chwyty i wypinane
rekawiczki (zawsze prawa/lewa), ktore zapewniajg prawidtowe trzymanie kijka i efektywne
przekazywanie sity.

* Angazowanie mies$ni: Kijki do Nordic Walking sg zaprojektowane tak, aby angazowac
miesnie gornej czesci ciata, co pozwala na bardziej intensywny trening.

* Stabilno$é¢: Budowa kijow do Nordic Walking zapewnia stabilno$¢ i pewnos$¢ ruchu.

* Specjalne koncéwki: Kijki do Nordic Walking majg koncéwki dostosowane do réznych
nawierzchni (np. asfalt. beton), co zapewnia lepszg przyczepnos¢ i efektywnos¢ marszu.

4. Jakie cechy powinny mie¢ dobre kijki do Nordic Walking?

* Materiat: Lekkie i trwate materiaty, takie jak wiékno weglowe czy aluminium.

* Chwyt: Ergonomicznie zaprojektowany, wykonany z materiatéw, ktore zapobiegajg poceniu
sie dtoni (korek).

* Rekawiczki: wypinane, dobrze spasowane z miekkim wykonAczeniem, ktére zapewniajgq
komfort i prawidiowe trzymanie kijka.

* Koncowki: najczesciej widiowe, odporne na $cieranie, okragte lub ostre (do chodzenia po



miekkich nawierzchniach), gumowe nakfadki do chodzenia po twardych nawierzchniach
(asfalt, beton)

5. Czy warto inwestowac¢ w drozsze kijki?

Cena kijow do Nordic Walking czesto odzwierciedla jako$¢ uzytych materiatéw i technologii. Dobrej
jakosci kijki sq lzejsze, bardziej wytrzymate i bardziej komfortowe w uzyciu. Dla poczatkujacych
warto rozwazy¢ zakup sredniej klasy kijow, ktore potaczg jakos¢ z przystepnag cena.

Podsumowanie:

Wybdr odpowiednich kijow do Nordic Walking to klucz do efektywnego i przyjemnego marszu.
Pamietaj, ze kijki trekkingowe, chociaz podobne z wygladu, majq inng funkcje i nie zapewnig takich
samych korzysci podczas marszu. Wybierajac kijki do Nordic Walking, inwestujesz w swoje zdrowie,
kondycje i dobre samopoczucie.

Rozdziat 3
Wiasciwy ubior na zajecia Nordic Walking

Nordic Walking stat sie symbolem aktywnego trybu zycia wsrod wielu grup wiekowych. Aby czerpac
petnie korzysci z tej formy ruchu i jednoczesnie czuc¢ sie komfortowo, kluczowe jest odpowiednie
przygotowanie - zwitaszcza w kontekscie ubioru. Przemyslany stréj nie tylko zapewni wygode, ale
takze pozwoli unikna¢ kontuzji i wzmocni motywacje do regularnych treningdw. W tym rozdziale
podpowiemy, na co zwrdci¢ uwage podczas kompletowania garderoby do Nordic Walking.

1. Wybor odpowiednich materiatéw
Materiaty, z ktérych wykonane sg ubrania, majq kluczowe znaczenie dla naszego komfortu.
* Materialy oddychajace: Wybierajac odziez, kieruj sie materiatami, ktore dobrze

odprowadzajg pot, takimi jak poliester. Dzieki temu unikniesz uczucia mokrosci, nawet
podczas intensywnego wysitku.

* Unikanie bawetny: Bawetna dtugo pozostaje mokra, co w chtodniejsze dni moze prowadzic¢
do wychtodzenia organizmu.

2. Wybér butéw - fundament sukcesu
Dobre buty to podstawa w Nordic Walking. Musza one zapewniac stabilnos$¢, ale jednoczesnie by¢
lekkie i komfortowe.

* Amortyzacja i profilaktyka: Dobre buty powinny amortyzowa¢ wstrzasy. Zapobiega to
przecigzeniom, zwitaszcza w stawach kolanowych i biodrowych.

* Stabilno$¢ a elastycznos¢: Chociaz buty muszg by¢ stabilne, powinny tez pozwala¢ na
swobodne poruszanie sie. Sztywne buty moga prowadzi¢ do otaré czy pecherzy.
Zdecydowanie ztym wyborem sg wysokie buty trekkingowe.

3. Ubranie dostosowane do warunkéw pogodowych

Nie ma ztej pogody, sa tylko nieodpowiednio dobrane ubrania.

* Zima: Odpowiednia warstwowos¢ to klucz. Na spod termoaktywna bielizna, $rodkowa
warstwa izolujgca od zimna i na wierzch kurtka przeciwwiatrowa.

e Latem: Lekkie i przewiewne ubrania zabezpieczajq przed przegrzewaniem sie, a
jednoczesnie chronig skore przed szkodliwym dziataniem promieni UV.

4. Akcesoria - mate detale o wielkim znaczeniu
Dodatki mogg znaczaco podnies¢ komfort treningu.
* Rekawiczki: Zapewnig lepszy chwyt kijkéw i ochronig dtonie przed otarciami.

* Skarpetki: nieodpowiednio dobrane moga spowodowac liczne otarcia i bdle stop. Aby czuc
sie komfortowo, powinny to by¢ najlepiej skarpety z przeznaczeniem do nordic walking lub
biegania.



* Opaski i bandany: Pomogg odprowadzac pot, a takze chronig skore gtowy przed storicem.

* Plecaki i torby: Dla tych, ktorzy planujg diuzsze wedréwki, warto zastanowi¢ sie nad
niewielkim plecakiem czy torbg biodrowg, aby mie¢ pod rekg wode czy przekaski.

Podsumowanie

Nordic Walking to sport, ktéry daje mndstwo radosci i korzysci zdrowotnych. Jednakze, aby trening
byt naprawde efektywny i komfortowy, warto zwrdci¢ uwage na odpowiedni ubidr. Dobrze dobrane
buty, ubrania oraz akcesoria mogq zdecydowanie podnie$¢ jakos¢ cEwiczen i sprawié, ze kazdy
trening bedzie prawdziwg przyjemnoscig. Dbanie o detale w kwestii ubioru to inwestycja w swoje
zdrowie, samopoczucie i efekty treningowe.

Rozdziat 4
Technika marszu - Sekrety prawidtowego chodzenia

Wstep:

Cho¢ Nordic Walking na pierwszy rzut oka moze wydawaé sie zwyktym chodzeniem z kijkami, w
rzeczywistosci kryje w sobie catg game technik i umiejetnosci, ktére decydujg o efektywnosci
treningu. Aby marsz magt sie nazywac nordic walkingiem, muszg by$ spetnione dwa warunki.
Pierwszy — potrzebujemy wiasciwych kijow, drugi to odpowiednia technika marszu z wykorzystaniem
tych kijow. Kiedy jestes sSwiadomy swojego ciata i wiesz, jak je odpowiednio wykorzysta¢, marsz
staje sie nie tylko bardziej efektywny, ale tez bezpieczny i przyjemny.

1. Znaczenie postawy ciata
Postawa ciata stanowi fundament techniki marszu.
* Kregostup: Twoje ciato powinno by¢ wyprostowane, ale nie sztywne. Wyobraz sobie, ze
jeste$ podciggany w gore za wierzchotek gtowy.
* Ramiona: Powinny by¢ luzne, poruszajac sie swobodnie, naprzemiennie w rytm krokow.
* Stopy: Kladz je ptasko na ziemi, zaczynajac od piety, przez S$rddstopie, a konczac na
palcach.
2. Ruch kijkow - serce Nordic Walking
Prawidtowy ruch kijkow wymaga koordynacji i synchronizaciji.

* Poczatek ruchu: Ruch zaczyna sie i przebiega w stawie ramiennym (nie w fokciu)

* Przebieg ruchu: reka prosta porusza sie wahadiowo od dotu w przéd, mniej wiecej do
wysokosci pasa - dton zacis$nieta na kiju

* Whbicie kija: Kij powinien zosta¢ wbity w momencie postawienia piety nogi przeciwnej, w
potowie kroku, tworzac kat okoto 45 stopni wzgledem ziemi.

* Zakonczenie: Reka prosta porusza sie wahadtowo w tyt poza linie plecéw — dion wypuszcza

kijek
3. Stopa - pieta, srédstopie, palce
Twoj krok jest kluczem do efektywnego marszu.
* Poczatek: Zaczynaj od postawienia piety.
» Srodek: Przenos$ ciezar ciata na $rddstopie.
* Koniec: Odbij sie od palcow, nadajac sobie dynamiki.
4. Oddychanie - tajemnica wytrzymatosci
Prawidtowe oddychanie pozwoli Ci dtuzej cieszy¢ sie marszem bez uczucia zmeczenia.
* RoOwnomiernie: Stabilny rytm oddychania zapewni dostarczenie tlenu do wszystkich miesni.
* Gleboko: Wykorzystuj catg pojemnos¢ ptuc, nie ograniczaj sie do ptytkiego oddychania.
5. Znaczenie terenu

Rézne rodzaje podtoza wymagajg od Ciebie réznych umiejetnosci.



¢ Asfalt: Z uwagi na uzycie gumowych naktadek, prawidiowa technika jest troche ograniczona

* Park czy le$na sciezka: Wymaga wiekszej uwagi ze wzgledu na nieréwnosci, ale jest tez
bardziej wyrozumiata dla stawdéw. Idealna to marszu petng technika Nordic Walking

* GOry i wzniesienia: Wymagajg dodatkowej pracy miesni i koncentracji, ale dajg najwieksze
korzysci i satysfakcje.

6. Btedy, ktérych warto unikaé

Nawet drobne btedy w technice marszu moga przeksztatci¢ sie w zte nawyki. Pamietaj, by nie
trzymac kijkéw zbyt mocno, nie robi¢ zbyt dtugich krokdw czy nie patrzec caty czas w dot.

Podsumowanie:

Opanowanie techniki marszu w Nordic Walking moze poczatkowo wydawac sie skomplikowane, ale z
czasem staje sie drugg natura. Kluczem jest praktyka, obserwacja wiasnego ciata oraz stuchanie
jego sygnatow. Dzieki temu Nordic Walking przyniesie Ci nie tylko korzysci dla zdrowia, ale takze
prawdziwg rados¢ z ruchu na $wiezym powietrzu.

Rozdziat 5
Miejsca idealne na Nordic Walking - Gdzie warto trenowac?

Wstep:

Gdy myslimy o Nordic Walking, czesto skupiamy sie na technice, sprzecie czy korzysciach
zdrowotnych, zapominajac o tym, Ze otoczenie, w ktérym trenujemy, rowniez ma ogromne
znaczenie. Czy wiesz, ze wybor odpowiedniego miejsca moze znaczaco wptyngé na Twoje
samopoczucie, efektywnos¢ treningu oraz motywacje do dalszego dziatania? Zapraszam do odkrycia
miejsc, ktore kazdy mitosnik Nordic Walking powinien poznac.

1. Parki miejskie — wsparcie na poczatek

Zanim opanujesz doskonatg technike marszu, warto zacza¢ w przyjaznym otoczeniu parkow
miejskich.

* Bezpieczenstwo: Regularnie konserwowane alejki i $ciezki zapewniaja pewnos¢ kroku.

* Spotkania z innymi: Parki tetnig zyciem. Wspdlne spacery z innymi mitosnikami Nordic
Walking dodadzg Ci motywacji.

* tkawki i miejsca wypoczynku: Regularne przerwy to wazny element poczatkdéw treningu.
W parku zawsze znajdziesz miejsce, gdzie mozesz na chwile przysigsc.

2. Lasy i lesne $ciezki — oddech natury
Lasy sq nie tylko piekne, ale i oferujg wyjatkowe warunki do treningu.

* Roéznorodnos¢ terenu: Naturalne przeszkody, takie jak korzenie czy kamienie, doskonale
wzmacniajq stabilnos¢ ciata.

* Czyste powietrze: Glebsze oddychanie w lesie przynosi ulge dla uktadu oddechowego.

* Cisza i spokéj: W lesie tatwiej jest sie skupi¢ na technice marszu, stuchajac jedynie szelestu
lisci i Spiewu ptakow.

3. Nad morzem - trening z widokiem
Brzeg morza to nie tylko piekne widoki, ale takze doskonate miejsce na trening.
* Piasek pod nogami: Marsz po piasku intensywniej angazuje miesnie, szczegoélnie te w
okolicach stép i kostek.
* Jodowe powietrze: Wzmacnia ukfad oddechowy i poprawia samopoczucie.
* Sloneczne wschody i zachody: Idealne tlo dla porannych i wieczornych treningdw.
4. Gorskie $ciezki - wyzwanie dla zaawansowanych
Gdy poczujesz, ze potrzebujesz czegos wiecej niz ptaskie tereny, gorskie Sciezki czekaja.

* Wzmacnianie kondycji: Wspinaczka po gorskich sciezkach to doskonaty trening dla serca.
* Urozmaicenie treningu: Gory oferujg réznorodne trasy, od tatwych po trudne.



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

5. Trasy dedykowane dla Nordic Walking

Niektore regiony oferujg specjalne trasy zaprojektowane z myslg o mito$nikach marszu z kijkami.
Sq one dobrze oznaczone, z réznorodnym stopniem trudnosci, czesto z miejscami do odpoczynku i
punktami informacyjnymi.

Podsumowanie:

Wybdr odpowiedniego miejsca do trenowania Nordic Walking to klucz do petnej satysfakcji z
aktywnosci. Niezaleznie od tego, czy jeste$ poczatkujgcym, czy zaawansowanym mitosnikiem tego
sportu, odpowiednie otoczenie moze znaczgco wptyngé na Twoje samopoczucie i efekty treningu.
Wybierz miejsce, ktére bedzie dla Ciebie inspirujgce i motywujace. Pamietaj, ze najwazniejsze jest
to, aby kazdy krok sprawiat Ci przyjemnos¢.

Rozdziat 6
Korzysci zdrowotne - Co zyskujesz uprawiajac Nordic Walking?

Wstep:

Ruch to zdrowie - to fraza, ktdrg znamy od matego. Ale czy zdajemy sobie sprawe, jak wiele
korzysci niesie za sobg regularne uprawianie Nordic Walking? To wiecej niz zwykty spacer z kijkami.
To inwestycja w nasze zdrowie, samopoczucie i diugowiecznos$¢. Zanurzmy sie w tajniki tej
fascynujacej dyscypliny i odkryjmy, co doktadnie zyskujemy, wciggajac w ruch rece i nogi.

1. Serce pod opieka:

Przyjeto sie mysle¢, ze tylko intensywne ¢wiczenia majq realny wptyw na nasze serce. Nic bardziej
mylnego! Nordic Walking jest doskonatym treningiem sercowo-naczyniowym. Regularne marsze
wzmacniajg miesien sercowy, co prowadzi do obnizenia ryzyka chordb takich jak miazdzyca czy
nadcisnienie.

2. Miesnie pracuja peilna para:

Kiedy podnosisz kijki, kazdy centymetr Twojego ciata angazuje sie w trening. Od stép, poprzez
brzuch, ramiona, az po szyje. To doskonaty trening dla miesni, ktérego efektem jest poprawa
postawy oraz wzmocnienie miesni grzbietu, ndg i ramion.

3. Oddech jak medytacja:

Marsze z kijkami uczg $wiadomego oddychania. Wzmacniajg uktad oddechowy, uczac ptynnych,
gtebokich wdechdw i wydechéw, ktore dotleniajg kazdg komoérke w naszym ciele.

4. Uspokojenie i harmonia umystu:

Aktywnosc¢ fizyczna w naturalnym otoczeniu to nie tylko korzysci dla ciata. To balsam dla duszy.
Nordic Walking pozwala na momenty kontemplacji, obniza poziom stresu i dodaje energii na caty
dzien.

5. Endorfiny - nasz wewnetrzny eliksir szczescia

Ruch fizyczny stymuluje produkcje endorfin w mdzgu, co przektada sie na poprawe nastroju i
uczucie euforii po treningu. Regularne praktykowanie Nordic Walking moze pomdc w balansie
chemicznym naszego mdzgu, sprzyjajac lepszemu samopoczuciu.

6. Dbamy o stawy:

Dzieki specyfice ruchu podczas Nordic Walking, obcigzenie stawdw jest roztozone réwnomiernie, co
sprawia, ze jest to dyscyplina przyjazna dla oséb z problemami stawowymi, a takze doskonata
profilaktyka.

7. Wyprzedzamy staros¢:

Nordic Walking nie tylko poprawia naszg obecng kondycje, ale takze dziata profilaktycznie. Marsze z
kijkami poprawiaja koordynacje ruchowg, dzieki czemu mozemy cieszy¢ sie niezaleznoscig przez
wiele lat.



8. W walce z nadwaga:

Chociaz Nordic Walking moze wydawac sie spokojng aktywnoscia, potrafi spali¢ sporo kalorii. To
$wietne wsparcie dla oséb pragnacych zgubic¢ kilka zbednych kilogramow.

9. Elastycznos¢ w zasiegu reki:
Regularne treningi sprawiajg, ze nasze miesnie stajq sie bardziej elastyczne, a skdra jedrniejsza.
10. Odpornos¢ jak twierdza:

Poprzez poprawe krazenia i dotlenienie organizmu, Nordic Walking wzmacnia nasz ukifad
odpornosciowy, chronigc przed wieloma chorobami.

11. Spotecznos¢ i integracja:

Nordic Walking czesto uprawiany jest w grupach, co daje mozliwo$s¢ nawigzywania spotecznych
wiezi. Interakcje spoteczne sg kluczowe dla naszego dobrostanu psychicznego, a uczestniczenie w
grupowych sesjach Nordic Walking moze sprzyja¢ budowaniu relacji i poczuciu przynaleznosci.

12. Lacznos¢ z natura

Chodzenie na $wiezym powietrzu, wsréd drzew, w parkach czy w lesie, umozliwia gteboki kontakt z
naturg. Ta interakcja z przyrodg ma terapeutyczne wiasciwosci, pomagajac obnizy¢ poziom stresu,
poprawi¢ nastrdj i zwiekszy¢ poczucie potgczenia z otaczajgcym Swiatem.

Zakonczenie:

Nordic Walking to kompletne ¢wiczenie dla ciata i ducha. Bez wzgledu na wiek, kazdy moze odkry¢
jego magiczne korzysci. Jesli jeszcze tego nie robite$, zacznij juz dzis. Twoje ciato podziekuje Ci w
przyszfosci!

Rozdziat 7
Jak unikna¢ typowych bledéw? Wskazoéwki dla poczatkujacych.

W krainie Nordic Walking, gdzie kazdy krok jest peten energii i zdecydowania, tatwo jest ulec
pokusie i zapomnie¢ o podstawach. Przychodzi taki moment, Zze nawet najbardziej zaawansowany
entuzjasta moze popetni¢ btad, ktéry wptynie na jego doswiadczenie. Ale nie obawiaj sie! Niniejszy
rozdziat dostarczy Ci cennych wskazowek i rozwigzan, ktore pomogg unikaé¢ typowych putapek na
tej niezwyktej Sciezce zdrowego trybu zycia.

1. Niech kijki beda przediuzeniem Twojego ciata: To nie jest zwykty spacer. Chociaz kijki mogq
wyglada¢ podobnie, nie wszystkie sg takie same. Wybdr ztych kijéw do Nordic Walking moze
prowadzi¢ do nieprawidtowej postawy, zmniejszenia korzysci z treningu i potencjalnych kontuzji.

Wskazowka: Dostosuj kijki do swojej wysokosci i preferencji. Kijki do Nordic Walking réznig sie od
kijkow trekkingowych — maja specjalne rekawiczki, ktére zapewniajq prawidtowy chwyt i ruch.

2. Technika ponad wszystko: Nordic Walking to nie tylko chodzenie - to chodzenie z technika.
Zbyt czesto poczatkujacy mysla, ze chodzi o to, by po prostu chodzi¢ szybko z kijkami. W
rzeczywistosci jest to skomplikowana technika, ktora, jesli jest dobrze wykonywana, angazuje cate
ciato. Najczestsze btedy techniczne to brak naprzemiennosci ruchu, praca tokcia przy nieruchomym
ramieniu i brak zakresu ruchu reki w tyt.

Wskazowka: Szukaj profesjonalnych kurséw i nie bdj sie prosi¢c o feedback. Opanowanie techniki
jest kluczem do skutecznosci i bezpieczenstwa.

3. Zrozum swoje cialo i jego potrzeby: Kazdy z nas jest inny. Niektdérzy mogqa chcie¢ zaczac
intensywnie, podczas gdy inni wolg powolne tempo. Kluczem jest stuchanie swojego ciata i
dostosowywanie treningu do wtasnych mozliwosci.

Wskazdwka: Zaczynaj powoli, stopniowo zwiekszaj tempo. Regularne przerwy i rozcigganie sag
rownie wazne jak samo chodzenie.

4. Ubierz sie odpowiednio: To, co nosimy, ma znaczenie. Wiasciwy stréj moze wptynaé na
komfort treningu, a takze na to, jak nasze ciato reaguje na wysitek.

Wskazowka: Wybieraj lekkie, oddychajace materiaty. Dobrze dopasowane buty sg kluczem do
komfortu i prewencji kontuzji.

5. Przygotuj swoje ciato do wysitku: Bez wzgledu na to, jak bardzo jeste$ zapalony do treningu,



nigdy nie pomijaj rozgrzewki. Pomaga ona przygotowa¢ miednie, stawy i uktad krazenia do
wiekszego wysitku.

Wskazdwka: Poswieé co najmniej 10 minut na dynamiczng rozgrzewke przed kazdym treningiem.

6. Zachowaj réwnowage: Jak w kazdym sporcie, istnieje ryzyko kontuzji. W Nordic Walking
wazne jest, aby pamietaé o zachowaniu réwnowagi, nie tylko fizycznej, ale takze mentalnej.

Wskazowka: Pamietaj o regularnych przerwach, odpowiedniej technice i nie przemeczaj sie.
Uprawianie sportu z umiarem jest kluczem do dtugotrwatego zdrowia i dobrej formy.

Zakonczenie: Nordic Walking to niezwykfa dyscyplina, ktora oferuje catg game korzysci. Jednak jak
kazda aktywnos$¢, wymaga ona pewnej wiedzy i zaangazowania. Dzieki powyzszym wskazéwkom
masz wszystko, czego potrzebujesz, aby cieszy¢ sie kazdym krokiem i unika¢ typowych btedéw.
Chodzmy zatem razem w strone zdrowia i radosci!

Rozdziat 8
Rozgrzewka i ¢wiczenia przygotowawcze w Nordic Walking
Wstep:

Nordic Walking stato sie jednym z najpopularniejszych sportéw outdoorowych w Polsce. Jednak jak
kazda aktywnos¢ fizyczna, rowniez ta wymaga odpowiedniej przygotowywan. Kluczem do petnej
satysfakcji z treningu jest prawidtowa rozgrzewka i przygotowanie organizmu. Zanim ruszysz przed
siebie z kijkami, poswiec¢ chwile na zapoznanie sie z ponizszymi wskazéwkami.

1. Znaczenie rozgrzewki w Nordic Walking
Nie mozna lekcewazy¢ roli, jakg odgrywa rozgrzewka. To nie jest strata czasu, ale inwestycja w
Twoje zdrowie i efektywnos¢ treningu.

* Przygotowanie uktadu krazenia (oddechowego i nherwowego): Rozgrzewka stopniowo
przyspiesza bicie serca, zwiekszajac doptyw krwi do miesni. Dzieki temu sa one lepiej
przygotowane do wysitku i mniej podatne na kontuzje.

*» Zwiekszenie elastycznosci miesni: Miesnie, ktére s dobrze rozgrzane, sg bardziej
elastyczne, co minimalizuje ryzyko naciggniec.

* Mentalne skupienie: Dobra rozgrzewka pomaga réwniez psychicznie przygotowac sie na
nadchodzacy wysitek, ustawic¢ sie w odpowiedniej postawie i skupi¢ sie na celach.

2. Kluczowe ¢wiczenia w rozgrzewce
Przed Nordic Walking warto skupi¢ sie na rozgrzewce tych partii ciata, ktére beda najbardziej
Zaangazowane.
* Ruchy ramion: Dynamiczne wznosy, wymachy i krgzenie ramionami - te ruchy Swietnie
przygotujg Twoje rece do pracy z kijkami.

* Przygotowanie nog: Przysiady, wykroki, unoszenie kolan czy dynamiczne rozcigganie ndg
przygotujg Cie do marszu.

* Aktywacja kregostupa: Delikatne sktony, rotacje tutowia — wszystko to sprawi, ze Twoj
kregostup bedzie gotowy na dynamiczne ruchy.

3. Jak diugo trwac¢ powinna rozgrzewka?

Idealny czas to 10-15 minut. Oczywiscie, w zimniejsze dni warto poswieci¢ na rozgrzewke nieco
wiecej czasu, aby doktadnie przygotowac organizm do wysitku.

4. Rozcigqganie - klucz do sukcesu

Rozgrzewka powinna skupiac sie na ¢wiczeniach dynamicznych, ktére aktywuja miesnie. Po treningu
warto zas poswieci¢ czas na rozcigganie statyczne, ktdre pomoze w regeneraciji.

5. Jak wiedzie¢, kiedy jesteSmy gotowi?

Po zakonczeniu rozgrzewki powinienes czu¢, ze Twoje ciato jest ciepte, oddech stat sie gtebszy, a
serce szybciej bije. To znak, ze mozesz bezpiecznie rozpoczac trening.



Zakonczenie:

Odpowiednia rozgrzewka to fundament kazdego treningu Nordic Walking. Nie tylko zwigksza
efektywnos$¢ c¢wiczen, ale takze chroni przed kontuzjami. Warto poswieci¢ na nig kilka minut, by
potem cieszy¢ sie petnig ruchu w pieknych polskich krajobrazach. Pamietaj, ze Twoje zdrowie i
bezpieczenstwo sg najwazniejsze!

Rozdziat 9
Treningi i rutyny: Jak zorganizowac¢ swoj czas z kijkami?
Wstep:

Nordic Walking, to wiecej niz tylko spacer z kijkami. To aktywnos$¢, ktéra wzmocni Twoje ciato,
poprawi zdrowie i pozwoli spedzi¢ czas na swiezym powietrzu. Ale jak skutecznie wplesc ten sport w
codzienne zycie? Przedstawiam przewodnik, ktéry pomoze Ci to osiggnac.

1. Definiowanie celow:

Zanim zaczniesz, musisz wiedzie¢, dokad zmierzasz. Czy chcesz wzmocni¢ miesnie, poprawic
kondycje serca, czy moze odprezyc¢ sie i zrelaksowa¢ w przyrodzie?

Wskazowka: Okresl swoje gtowne cele i podziel je na mniejsze, bardziej konkretne zadania. Dzieki
temu bedziesz mogt Sledzi¢ swoje postepy i dostosowywac plan w razie potrzeby.

2. Planowanie czasu:

Zeby osiagnaé sukces, musisz byé konsekwentny. Okreél, ile dni w tygodniu oraz ile czasu dziennie
mozesz poswieci¢ na trening.

Wskazowka: Jesli Twoje dni sg napiete, zacznij od krétkich, 20-minutowych sesji. Z czasem, gdy
zobaczysz korzysci, prawdopodobnie bedziesz chciat poswieci¢ wiecej czasu na trening.

3. R6znorodnosc¢ terenu:

Nordic Walking to sport, ktory pozwala cieszy¢ sie roznorodnymi trasami. Wybierajac szlaki, pomysl
o tym, czego potrzebuje Twoje ciato.

Wskazowka: Dla treningu sitowego wybierz tereny pagoérkowate. Jesli chcesz popracowaé nad
wytrzymatoscig - wybierz dtuzsze, ptaskie trasy.

4. Struktura treningu:
Nie wystarczy tylko chodzi¢. Wazne jest, by wiedzie¢, jak to robic.

Wskazéwka: Naucz sie podstawowej techniki Nordic Walking, a potem Na przemian planuj treningi
sitowe, wytrzymatosciowe i relaksacyjne. Pamietaj tez o dniach regeneracji.

5. Sledzenie postepow:
Bez monitorowania postepéw trudno oceni¢ efektywnos¢ treningu.

Wskazdwka: Uzywaj aplikacji lub tradycyjnego dziennika, by notowac trasy, czasy i osobiste
przemyslenia po kazdym treningu.

6. Elastycznos¢ planu:

Nawet najlepszy plan moze wymaga¢ modyfikacji. By¢ moze poczatkowo przecenites swoje
mozliwosci albo zbyt je zanizyles.

Wskazdowka: Regularnie oceniaj swoje postepy i dostosowuj plan, pamietajac o swoim
bezpieczenstwie i samopoczuciu.

7. Motywacja:

To kluczowy element kazdej aktywnosci fizycznej. Znalezienie partnera do treningu czy dotaczenie
do grupy moze byc¢ doskonatym bodzcem do regularnych éwiczen.

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

Zakonczenie:

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



zycie, relaks i cieszenie sie kazdym krokiem. Pamietaj, ze kazdy trening przynosi korzysci, nawet
jesli nie zawsze sg one od razu widoczne.

Rozdziat 10
Bezpieczenstwo podczas treningéw Nordic Walking
Wprowadzenie

Nordic Walking, chociaz uwazany za jedng z najbezpieczniejszych form aktywnosci fizycznej,
wymaga pewnej wiedzy i rozwagi, aby zapewni¢ sobie petne bezpieczenstwo. Zrozumienie
potencjalnych zagrozen i sposobdéw ich unikania sprawi, ze kazdy trening bedzie nie tylko
efektywny, ale i bezpieczny.

1. Wybor terenu - podstawa bezpiecznego treningu

Odpowiednia nawierzchnia: Tereny o réwnym podtozu, takie jak alejki w parkach, sg
najbezpieczniejsze dla poczatkujacych. Kiedy nabierzesz pewnosci siebie, mozesz zaczac
eksplorowac bardziej wymagajace trasy.

Unikanie miejsc z duzym ruchem: Cho¢ chodzenie wzdiuz drég moze by¢ kuszgace, warto wybierac
trasy z dala od ruchu samochodowego. Zwieksza to bezpieczenstwo i pozwala lepiej skupié¢ sie na
technice chodzenia.

2. Ubierz sie adekwatnie do warunkéw

Ochrona przed czynnikami atmosferycznymi: Zastandw sie nad ubraniem, ktére chroni przed
deszczem, wiatrem lub stoicem. W zaleznosci od pogody, zadbaj o nakrycie gtowy, okulary
przeciwstoneczne czy krem z filtrem.

Dobrej jakosci obuwie: To podstawa. Buty powinny by¢ wygodne, stabilne i odpowiednie do
nawierzchni, po ktérej sie poruszasz.

3. Poznaj i zastosuj podstawowe zasady pierwszej pomocy

Podstawy: Wiedza z zakresu pierwszej pomocy jest nieoceniona. Zawsze warto mie¢ przy sobie
podstawowy zestaw pierwszej pomocy oraz telefon komdrkowy na wypadek nagtej sytuacji.

Porazenie cieplne i odwodnienie: Intensywny trening w upalne dni moze prowadzi¢ do porazenia
cieplnego lub odwodnienia. Pamietaj, aby pi¢ regularnie, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia. Jesli
poczujesz sie oszotomiony, metny wzrok, zawroty glowy czy sucha skéra to sygnaty ostrzegawcze.
W takiej sytuacji szukaj cienia, pij duzo wody i, jesli to konieczne, wezwij pomoc.

Odmrozenia: Jezeli trenujesz w bardzo zimnych warunkach, istnieje ryzyko odmrozen. Odmrazajq
sie gtdwnie palce rak i stdép, nos, uszy oraz policzki. Jesli zauwazysz bladosé, dretwienie czy bdl w
tych miejscach, natychmiast zakoncz trening i staraj sie ogrzac.

4. Kijki — wsparcie, ale i potencjalne zagrozenie

Dobrze dobrane kijki to potowa sukcesu. Pamietaj jednak, ze nieprawidtowa technika moze
prowadzi¢ do kontuzji. Warto zainwestowac czas w nauczenie sie odpowiedniej techniki pod okiem
doswiadczonego instruktora.

Podsumowanie

Nordic Walking to nie tylko doskonata forma aktywnosci fizycznej, ale takze sposob na kontakt z
przyroda, relaks i odstresowanie. Pamietajac o podstawowych zasadach bezpieczeristwa, mozemy
cieszy¢ sie wszystkimi korzys$ciami ptyngcymi z tej dyscypliny i jednoczesnie dbac o wiasne zdrowie i
bezpieczenstwo. Warto podchodzi¢ do treningu z rozwaga, stucha¢ witasnego ciata i korzysta¢ z
doswiadczen innych, aby czerpa¢ z Nordic Walking jak najwiecej korzysci.

Podsumowanie
Nordic Walking jako staty element Twojego zycia
Wprowadzenie:

Podréz przez swiat Nordic Walking to nie tylko technika chodzenia, wybdr odpowiedniego sprzetu
czy znajomo$¢ idealnych miejsc do treningu. Jest to przede wszystkim odkrywanie, jak ta



aktywnos$¢ moze sta¢ sie nieodfgcznym, wzbogacajacym aspektem naszego zycia. Z kazdym
krokiem, Nordic Walking ksztattuje nasze ciato, umyst i dusze.

1. Przyroda i jej lecznicza moc:

W czasach, gdy zgietk codziennosci czesto przyttacza, Nordic Walking staje sie ucieczkg w ramiona
przyrody. Korzystajac z tej techniki chodzenia, nie tylko wzmacniamy nasze ciato, ale takze
nawigzujemy gteboki kontakt z naturg, uczac sie czerpac z jej spokoju i harmonii.

Wskazowka: Wybierajac trase, poszukaj roznorodnych krajobrazow - lasy, taki, parki. Pozwdl sobie
na chwile kontemplacji podczas treningu.

2. Dbaj o ciato, dbaj o ducha:

Regularne uprawianie Nordic Walking poprawia kondycje, koordynacje i site. Ale jego wptyw na
umyst jest rownie wazny. Poprzez ¢wiczenia odnajdujemy wewnetrzng rownowage, uczymy sie
radzi¢ sobie ze stresem i napieciem.

Wskazowka: Skupiaj sie na oddechu podczas marszu, ¢éwicz uwaznos$¢, doswiadczajac kazdego
kroku w petni.

3. Budowanie wiezi i poczucie przynaleznosci:

Nordic Walking to nie tylko indywidualna przygoda. To takze mozliwos$¢ bycia czescig spotecznosci,
ktora dzieli sie pasjg, doswiadczeniami i wsparciem.

Wskazowka: Dotacz do klubu Nordic Walking lub zorganizuj wiasne, regularne spacery z
przyjaciétmi. Wspolnie mozna osiqgna¢ wiecej.

4. Stworzenie rutyny - klucz do sukcesu:
Nordic Walking, aby przynies¢ oczekiwane korzysci, musi stac sie czescig Twojej codziennosci.

Wskazdwka: Znajdz staty termin w tygodniu na trening i przestrzegaj go. Regularnos¢ jest kluczem.

5. Ciagty rozwdéj i nowe wyzwania:

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

Wskazéwka: Sledz nowinki w $wiecie Nordic Walking, uczestnicz w warsztatach i otwérz sie na nowe
doswiadczenia.

6. Inwestycja w zdrowie i przysztos¢:

Korzysci zdrowotne ptynace z Nordic Walking sa nieocenione. Wzmacnianie serca, poprawa
wydolnosci ptucnej, wspomaganie uktadu krazenia - to tylko kilka z nich.

Wskazowka: Nie zapominaj o regularnych badaniach kontrolnych. Twoje zdrowie jest najwazniejsze.

Zakonczenie:

Niech Nordic Walking stanie sie Twoim statym towarzyszem, kluczem do zdrowszego i bardziej
spetnionego zycia. Niezaleznie od Twojego wieku czy kondycji, ta aktywnos$¢ daje Ci narzedzia do
czerpania radosci z kazdego dnia.

Dodatek
Jak wybrac¢ odpowiednie kijki?

Nordic Walking to dyscyplina, ktéra zdobywa coraz wiekszg popularno$¢ na catym Swiecie. Jej
korzysci zdrowotne, potgczone z przyjemnoscig spacerowania na $wiezym powietrzu, przyciggaja
osoby w kazdym wieku. Kluczem do petnego wykorzystania tej aktywnosci jest jednak witasciwy
sprzet, a w szczegolnosci dobrze dobrane kijki. W tym dodatku postaramy sie przekazac¢ wiedze



niezbedng do dokonania najlepszego wyboru.
1. Rodzaj materiatu

Pierwszym kryterium, na jakie warto zwrdci¢ uwage, jest materiat, z ktérego kijki zostaty wykonane.
Najczesciej spotykane sg kijki wykonane z aluminium lub witdékna weglowego.

* Aluminium - Jest to bardziej ekonomiczny wybér. Kijki aluminiowe sg wytrzymate, ale moga
by¢ nieco ciezsze w poréwnaniu z kijkami z wiékna weglowego.

* Wiokno weglowe - Kijki z widkna weglowego, najczesciej o statej dtugosci, sg lzejsze i
bardziej sztywne, co moze przekfadac sie na wiekszy komfort podczas chodzenia, ale sg tez
drozsze.

2. Dtugosc¢ kijow

Wybierajac kijki, nie mozemy zapomnie¢ o odpowiedniej ich dtugosci. Zbyt diugie lub zbyt krotkie
kijki mogg prowadzi¢ do niewtasciwej postawy, co z kolei moze prowadzi¢ do kontuzji. Dtugosc kijka
w przyblizeniu wynosi okoto 68-70% wzrostu osoby korzystajacej. Jesli nie wiemy, jaka powinna by¢
ich dlugos¢, mozemy w przyblizeniu ja okreslic mnozac wartos¢ wzrostu w centymetrach przez
wspotczynnik 0.68. Natomiast pamietajmy, ze kazdy z nas ma inne proporcje ciata i ta wartos¢ jest
jedynie orientacyjna. Dlatego najlepszym wyznacznikiem jest kat jaki tworzy swobodnie opuszczone
ramie wzdtuz tutowia oraz przedramie, gdzie dton trzyma kijek. Idealny kat w tokciu powinien by¢
jak najbardziej zblizony do prostego. Dla oséb starszych lub poczatkujacych, kat powinien by¢é
bardziej rozwarty.

3. Raczka

Wysokiej jakosci rgczka, zaprojektowana z mysla o ergonomii, pozwala unika¢ otar¢ i podraznien.
Raczki z naturalnymi materiatami, takimi jak korek, moga oferowac lepszg przyczepnos¢ i komfort w
poréownaniu z syntetycznymi odpowiednikami.

4. Rekawiczka

Rekawiczka jest niezwykle wazna w kijkach do Nordic Walking, poniewaz umozliwia prawidtowe
przekazywanie sity podczas chodzenia. Dlatego priorytetem przy kupnie kijow jest posiadanie
wypinanej rekawiczki.

5. Koncowka kijka

W zaleznosci od terenu, po ktérym planujemy chodzi¢, warto zwrdci¢ uwage na koncowke kijka.
Gumowe nakfadki sq idealne do chodzenia po twardej nawierzchni (asfalt, beton), podczas gdy
metalowe koncéwki sg odpowiednie dla miekkiego podtoza, takiego jak szuter, lesne Sciezki, trawa
czy btoto.

6. Regulacja dlugosci

Niektére kijki oferujg mozliwos¢ regulacji dtugosci, co moze by¢ przydatne dla oséb, ktére chcg
korzystac z nich w réznych warunkach, np. na réznych rodzajach terenu czy w réznych porach roku,
kiedy noszg réznej grubosci ubranie.

7. Cena

Cena kijkéw jest oczywiscie waznym czynnikiem, ale warto pamietac, ze inwestujac w wyzszej
jakosci sprzet, zyskujemy komfort i bezpieczenstwo podczas treningdw. Tanie kijki mogq nie
oferowac tej samej wytrzymatosci i funkcjonalnosci co ich drozsze odpowiedniki.

8. Marka i opinie

Wybierajac kijki, warto réwniez zwrdéci¢ uwage na marke oraz opinie innych uzytkownikéw.
Renomowane firmy oferujgce sprzet do Nordic Walking czesto majgq w swojej ofercie kijki o wysokim
standardzie wykonania.

9. Podsumowanie

Wybierajac kijki do Nordic Walking, pamietaj, ze sa one przedtuzeniem Twojego ciata podczas
treningu. Dlatego tak wazne jest, by dobra¢ je z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i
preferencji. Wybor odpowiednich kijkow to inwestycja, ktora przyniesie korzysci na lata — zaréwno
pod wzgledem zdrowotnym, jak i komfortowym. W konicu, odpowiednio dobrane kijki to fundament
skutecznego treningu Nordic Walking.



