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Nordic Walking
bez barier

Materiat edukacyjny z podstawami techniki

Ruch ma znaczenie -
kazdy na miare swoich mozliwosci

Nordic Walking to bezpieczna i dostepna forma aktywnosci fizycznej
angazujaca cate ciato. W tej broszurze poznasz najwazniejsze zasady
techniki, bezpieczernistwa i organizacji marszu. Materiat przygotowano

z mysla o osobach o réznym poziomie sprawnosci. =
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Korzyscii
dostepnosc

Nordic Walking moze wspierac codzienng sprawnos¢, poprawiac
tolerancje wysitku i zachecac do regularnego ruchu. Intensywnosc¢
nalezy zawsze dopasowac do mozliwosci uczestnika.
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Dlaczego warto?

angazuje wiele grup miesniowych

pomaga utrzymacd prawidtowa
postawe

moze odcigzac stawy dzieki kijkom

sprzyja ruchowi na swiezym
powietrzu
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utatwia trening w grupie

moze byc¢ formga fizjoprofilaktyki
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Dla kogo?
Ay

seniorzy osoby osoby po osoby lubigce
rozpoczynajgce konsultacji ruch w grupie
aktywnos¢ z fizjoterapeuty

Kiedy zachowac ostry bdl, $wiezy uraz, goraczka, niestabilne objawy
ostroznosc? krazeniowe — skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.
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Podstawowa technika -
krok po kroku

Naucz sie prawidtowej techniki Nordic Walking
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1. Wyprostowana sylwetka - I 2. Naprzemienna praca rak i nég -
gtowa uniesiona, wzrok przed siebie.

prawa reka z lewa noga.
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3. Kijki ustawiaj skosnie do podtoza - I 4. Odepchniecie i otwarcie dioni -
nie za daleko przed soba. ruch ptynny i naturalny.

@ krok naturalny, od piety do palcéw
@ ramiona pracujg swobodnie ’I)’w RAZg,

tempo dobierz do wiasnych mozliwosci - &
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Praca kljklem
I najczestsze btedy

Praktyczne wskazéwki, zdjecia techniczne i proste wyjasnienia

Chwyt i pasek

Wbljaj kijek ukosnle pod katem ok 60°, nie pionowo.
Taki kat utatwia odpychanie i ptynny ruch.

Trzymaj rekojes¢ pewnie, ale lekko.
Pasek obejmuje nadgarstek i dton,
co daje stabilnosc i lepsze odbicie.

Ramie nie za wysoko }

patrzenie

zbyt
sztywne

ramiona

Pracuj z ramionami naturalnie - w przéd
i w tyt, blisko tutowia. Unikaj unoszenia
barkéw do gory - pozostaw je rozluZnione.

Jak éwiczyé '

? zacznij od zrob krétka zachowaj odpocznij, jesli
N p OCZthU. 15-20 minut ~ rozgrzewke mozliwos¢ pojawia sig
swobodnej dusznos¢ =
rozmowy lub bél 1},31\“ 2&,
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- Krajowa Izba
Fizjoterapeutow

o PoLskas!

Ruszaj sie
bezp|eczn|e © . T

'h‘* r ubiér do pogody
woda
kijki dobrane
do wzrostu

telefon i leki,
jesli sg potrzebne

Trzy warianty aktywnosci
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A - marsz B — marsz spokojny C - spacer dostepny
rekreacyjny Z przerwami lub ¢wiczenia w pozycji
siedzacej
MGdj codzienny plan ruchu
|’/ ] Kiedy? () Jakdugo? G Jaksie czuje po wysitku? |
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DY — Integracyjny Marsz po Zdrowie - ‘ =4 10 listopada .
B Nordic Walking bez barier - 2026r. @ bezptatne
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Kazdy ruch ma znaczenie = _ &
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