NORDIC WALKING

V předchozím článku   „Blahodárná chůze“ jsme vás seznámili s prospěšností chůze jako nástroje pro snadné a dostupné udržování kondice. 

Nyní vám přinášíme doplňující informaci o trochu jiné formě chůze, tzv. „nordic walking“ , čili „severská chůze“ nebo také „hůlková chůze“. 
Nordic Walking (NW) je normální, běžná chůze, ale  se speciálními hůlkami. Vlastně ani ty hůlky nejsou speciální, resp.vycházejí z hůlek, jaké používají lyžaři – běžkaři, tzn. jsou hlavně delší. Nordic walking se objevil ve Finsku začátkem 90. let, a vznikl vlastně náhodou: před mistrovstvím v běhu na lyžích nenapadlo dost sněhu, a tak se organizátoři rozhodli uspořádat běh bez sněhu a bez lyží, jen s běžeckými hůlkami. A novorozený „nord walking“ byl na světě. Dnes je nejen stále se po celé Evropě rozšiřující rekreační aktivitou, ale i mimosezonním sportovním tréninkem 

 
S běžnou chůzí má NW společné následující: snadnou dostupnost, nezávislost  na čase, terénu i partnerech - i když ti nemusí  být k zahození, kromě hůlek a případně i obuvi nepotřebujete žádnou speciální výbavu.

A proč je NW výhodnější či prospěšnější než běžná chůze? ¨

· Zapojuje 90% svalů díky zapojení rukou, zatímco běžná chůze jen nohy a část trupu. Při „hůlkové chůzi“ se neustále střídá napětí a uvolňování svalstva paží a ramen, a tím -

· zvyšuje prokrvení horní části těla, zlepšuje se srdeční činnost a zvyšuje tepová frekvence. 

· Zapojení horní části těla přebírá až 30% práce nohou, redukuje zátěž kyčlí, kolen a kotníků, a je proto vhodná pro lidi obézní, opření o hůlky odlehčí tělo o 25 – 35%,

· je kaloricky náročnější, proto vhodná ke snižování nadváhy, 

· opora rukou snižuje nebezpečí uklouznutí, pádu a zranění, proto je vhodná i pro seniory, 
· oddaluje vznik osteoporózy.
Věřím, že jste se nechali zlákat pro tento druh sportování, který vám přinese dobrou kondici, náladu, možná i kamarády a vlastně i novou kvalitu do vašeho života. Ve Stromovce vídám hodně seniorů – pardon, seniorek, (seniora jsem s hůlkami ještě neviděla) většinou ve dvojicích, které se nijak neodlišují od toho živého hemžení skateboardistů, kolečkových bruslařů, cyklistů a  běžců. Dokonce ve své ulici potkávám babičku s ruksáčkem na zádech, která si s hůlkami vykračuje možná za nákupem, možná jen tak. Moc se mi to líbí. ¨
Přejte si od ježíška správné hůlky (ty ježíšek vybere  zde: Nordic Walking - co je to Nordic Walking? a zde: iDNES.cz - obrazová příloha )  a projděte do nového roku pružným krokem! 

Krásné vánoce! 

Welcome to Nordic Walking!  
Nordic walking: zhubněte s hůlkami -   iDNES.cz
http://www.chodec.com/Nordic-Walking-about.htm 
 NORDIC WALKING: pouze trendová záležitost? - behej.com: běh, jogging,  hubnutí, outdoor, běžecké boty, maraton  
Nudí vás obyčejné vycházky? Zkuste nordic walking!  

Zpracovala MUDr Jana Škopková, CSc. 

