Opis Nordic Walking
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Oswiadczenie Miedzynarodowego Stowarzyszenia Nordic Walking (INWA)

Wprowadzenie

Co to jest Nordic Walking?

Prawidtowa technika Nordic Walking, zaaprobowanagtzez
wielu naukowcow, znaazo poprawia kondyegjfizyczna,
zdrowie i og6lne dobre samopoczucie. €ENwordic Walking
jest normalnie opisywane jako chodzenie z kijkamsama
technika jest dio bardziej ztgona i naley si¢ do niej stosowg
aby osigna¢ korzysci zdrowotne udokumentowane badaniami
naukowymi.

Niezwykle wane jest, aby zasady i charakterystyka Nordic
Walking byty precyzyjnie opisywane i przekazywarseaatym
swiecie.

INWA uwaza, ze ten przekaz jest bardzo istotny, ponigiwame
organizacje wprowadzity swoje wiasne ,techniki"pte nie
spetniaj oryginalnych kryteriéw Nordic Walking, a zatem nie
powinny by promowane i reklamowane jako Nordic Walking.
W wielu krajach sektor publiczny oraz wspieranespread
instytucje popierajrozwoj i rozprzestrzenianieesNordic
Walking. Nordic Walking, tak rozumiany, musidyatem
promowany i hauczany jedynie przez autoryzowanarozgcije,
ich fachowcéw i oficjalnie certyfikowanych instruktw Nordic
Walking, ktorzy otrzymali stosowne przeszkoleni¢ydace
prawidtowe]j techniki Nordic Walking.

Nordic Walking ma swoje pogtki we wczesnych latach 1930-
tych w Finlandii jako posezonowa metoda treningowa
sportowcow uprawiagych narciarstwo biegowe. Rozwdj
Nordic Walking w swojej obecnej formie jako rekrgge]
aktywndci fizycznej zacat si¢ na pocatku lat 1980-tych w
Finlandii. W 1997 roku Nordic Walking zostat wproszny na
rynek medzynarodowy jako rezultat owocnej wspotpracy
pomiedzy Finskim Centralnym Stowarzyszeniem Sportow
Rekreacyjnych i Aktywngci Outdoor ,Suomen Latu”, Rskim
Instytutem Sportu ,,Vierumaki” i fiskim producentem kijkow,
spotka akcyjm Exel.

Podstaw techniki Nordic Walking jest prawidtowy
biomechanicznie chéd, pmizony z pewnymi
charakterystycznymi ruchami kozyn goérnych, dolnych i
tutowia, typowymi dla klasycznej techniki narciaiegk
(narciarstwo biegowe). Nordic Walking to popraweni
wzmochnienie normalnego chodu, stasugpecjalnie
zaprojektowane kijki do Nordic Walking, aby stwoézyening
catego ciata. Intensywidé Nordic Walking mae by
dostosowana do #aych grup docelowych na poziomie
zdrowotnym, fitness i sportowym. Ruchy wykonywamae z
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pomog prawidtowej techniki poprawigjswiadomac¢ i kontrok
wiasnego ciata, postaywoddychanie i ogélne samopoczucie.
Nordic Walking mae popraw jakosé¢ zycia.

Jednym stowem:Wynaleziony w Finlandii, Nordic Walking
jest naturaln, bezpieczn, skutecza, kompletra i odpowiedni
dla wszystkich aktywnizia fizyczna.

Ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami, Nordic Walis jest
naukowo potwierdzanaktywndcia, ktora hczy technicznie
prawidtowy chod z cechami charakterystycznymi dicy
konczyn w narciarstwie biegowym. Aktywne i kontrolovean
ruchy tutowia wraz z jego prawidtowym ustawieniem i
stabilizacy srodka cezkosci s takze istotnymi elementami
Nordic Walking.

= Popraw i wzmocnienie normalnego chodu

= Naturalne i ptynne ruchy, anggace a do 90% mgsni
catego ciata

= Harmonijny i symetryczny trening catego ciata

Nordic Walking zapewnia: = Skuteczny trening kondycji aerobicznej¢kii

aktywowaniu zaréwno diych jak i matych grup mini,
ktére powoduy, ze ruchy g rytmiczne i dynamiczne

= Zwigkszory cyrkulacg krwi i wzrost metabolizmu

= Ciagla aktywacg i relaksaat zaangaowanych mgsni,
promupc ulge dla napetych migéni

= Bezpieczne, zdrowe i biomechanicznie prawidtowe
ruchy

» Prawidlowe ustawienie ciata oraz prawidippostave

= Wyuczone umiejtnosci techniczne, ktore magdoy¢
przeniesione daycia codziennego

= Cwiczenie fizyczne odpowiednie dlaidego, bez
wzgledu na wiek, pté czy tez kondycg fizyczm

= Sport bez rywalizacji

Jednym stowem:Nordic Walking zapewnia naturalny,
bezpieczny i skuteczny sposob poprawy naszej wytedgsci
sercowo-naczyniowej podczas jednoczesnego zaawgaia &
do 90% m¢sni catego ciata. Nordic Walking pomaga w
uzyskaniu innych wanych korzyci zdrowotnych. Wyuczone
umiegtnosci techniczne magby¢ przeniesione do codziennego
zycCia, i postrzegane jako, na przykiad, lepsze norena
chodzenie, lepsza postawa i kontrola ciata.

Celem tego éwiadczenia jest skuteczne przekazywanie
informacji na temat zasad i cech charakterystycznyt
Nordic Walking oraz edukowanie zaréwno ludzi jak i
administracji publicznej na temat waznosci prawidtowej
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techniki Nordic Walking.

Kilka cech Nordic Walking mie by¢ elastycznych, takich jak

Podsumowanie: diugas¢ kijkow, ktdéra mazna dopasow@do indywidualnych
potrzeb. Inne cechy obejmjosobisty styl i poruszaniegsi
Oczywiscie, im bardziej biegledala si¢ trenupcy postugiwa
technilq, tym wigcej korzyéci beda mogli osagmag.

Zasady Nordic Walkingas,namaszczone” i oki&one jako
naturalne i bezpieczne ruchy, ktdre mduy¢ przeniesione do
codziennegaycia.

Nasi instruktorzy Nordic Walking pomagdjudziom porusza
si¢ lepiej, w ptynny i naturalny sposoéb, dziaétalepsza kontral
i Swiadomdcia wlkasnego ciata w codziennyigciu.
Jednoczénie nauczaj ludzi znakomitego sposobu na popegaw
wiasnej kondycji fizycznej.

To wszystko jest wielkwartascia Nordic Walking dla Zdrowia
Publicznego!

Wiecej informacji na temat techniki Nordic Walking mozna
otrzymac¢ z INWA i lokalnych organizacji cztonkowskich
INWA.

www.inwa.nordicwalking.com

Miedzynarodowe Stowarzyszenie Nordic Walking (INWstpkw zataone w Finlandii w 2000
roku. INWA jest jedynmiedzynarodow organizacy autoryzowan przez tworcow Nordic
Walking do promowania, rozwijania i chronienia zdsa&az charakterystyki Nordic Walking na
catymswiecie. We wspotpracy z profesjonalistami z dzigdgportu, zdrowia i fitness, INWA
rozwija innowacyjne metody szkoleniowe oraz progradukacyjne Nordic Walking. INWA
wspoOtpracuje take zesrodowiskami naukowymi i medycznymi, ofegeypomoc i wskazowki do
prowadzenia badanaukowych. Pod koniec roku 2006, INWAIZe miata 17 oficjalnych
organizacji cztonkowskich. Instruktorzy INWA zastaltyfikowani w prawie 40 krajach na catym
swiecie. W¢cej informacji nawww.inwa.nordicwalking.com

Tiumaczenie:
Piotr Kowalski

INWA National Coach
www.nordicwalk.pl
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