Wiasnie ruszyta

AKADEMIA ZDROWIA SANTANDERA,
ktéra pomoze Ci zadbac o zdrowie

i kondycje w bezpieczny i atrakcyjny
sposdéb. Na poczatek chcielibysmy zachecic
Cie do uprawiania jednej z nielicznych
aktywnosci sportowych, o ktorej lekarze
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NORDIC WALKING

to dyscyplina opracowana angazuje ponad 90% miesni
w latach dwudziestych catego ciata, dobroczynnie
ubiegtego stulecia przez wptywajac na zdrowie

finskich narciarzy biegowych. i kondycje.

Dla nich byt to sposéb na
catoroczny trening, a dzis stat
sie uniwersalng i coraz bardziej
popularng formg rekreacji dla

Mozna tez traktowac Nordic
Walking jako terapie schorzen
stawow i kregostupa, lek na
problemy z uktadem krazenia.

kazdego. Zeby tak sie jednak stato,
Nordic Walking polega na potrzebne jest dobranie
rytmicznych marszach odpowiedniej dtugosci kijka
ze specjalnymi kijami. i zastosowanie wiasciwej
Poprawnie uprawiany techniki chodu.

CHODZ Z NAMI!

Zastanawiates sie, co robi Justyna Kowalczyk,
kiedy nie biega na nartach? Otoz nie rezygnuj
z aktywnosci fizycznej! Dla zdrowia i dobrej
kondycji Justyna poleca Nordic Walking.

Zajrzyj do srodka ulotki, by rozpoczac trening
z Justyna!

PRZYGOTOWANIE

WYBOR SPRZETU

Nordic Walking jest
jedna z najbardziej
przystepnych
cenowo dyscyplin
sportowych. Aby jg
uprawiac, wystarczy
zakupic pare kijkow.
Wazne, by byty one
idealnie dobrane
do wzrostu!

Dla wiekszego komfortu warto
zaopatrzy¢ sie w wygodne buty
z odkrytg kostkg oraz sportowe
spodnie, koszulke i bluze.

Kijki do
Nordic Walking
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Nalezy tez zwrdci¢ uwage, by uzywac
kijkéw do Nordic Walking, a nie kijkow
do trekkingu. Zasadnicza réznica migdzy
nimi polega na zastosowaniu réznych
sposobdw mocowania dtoni.

Kijki trekkingowe i narciarskie maja
jedynie waski pasek przy uchwycie

i wymagaja ciggtego trzymania w dtoni.
Natomiast kijki do Nordic Walking

Kijki do posiadaja szeroka rekawiczke,
trekkingu

umozliwiajaca wypuszczanie kija,
co pozwala na swobodny ruch
i chroni dtonie przed zmeczeniem.

JAK ZACZAC?

Zalecamy rozpoczecie nauki Nordic Walking od
umowienia sie z trenerem. W ciggu godziny wyjasni
on zasady, nauczy odpowiednich ruchéw i nawykdw,
opowie o wiasciwych ¢wiczeniach i rozgrzewce.
Zwykle zaczyna sie od wykonania kilku ¢wiczer.
Dzieki temu tatwiej opanujesz podstawowy krok.



10

NAUKA TECHNIKI
NORDIC
WALKING

Postawa

Chod
poprawnej postawy.

Ciagniecie kijow
Osadzenie kijow
Odepchniecie
Peten wyprost reki

Otwarcie dtoni

Ruch kotyszacy
ramienia w przdd

Wychylenie w przéd

HONYPAUPA

CEL Znalezienie poprawnej, a jednoczesnie
aktywnej pozycji przed rozpoczeciem marszu.

INSTRUKCJA
ZNAJDZ POSTAWE, W KTORE] JESTES ,,NAJWYZSZY”

a | Stan z rozstawionymi i wyréwnanymi stopami w linii bioder.

b | Znajdz swdj srodek ciezkosci poprzez réwnomierne roztozenie
wagi na obu stopach, od $rédstopia az po piete.

¢ | Rozluznij kolana. Rozciagnij kregostup, jednoczesnie wciskajac stopy
w ziemie.

d| Umiesc miednice w luznej pozycji i uaktywnij rdzen kregostupa.

e | Powieksz przestrzer pomiedzy biodrami a klatka piersiowg oraz
pomiedzy uchem a ramieniem.

f | Delikatnie $ciggnij fopatki.

g | Utrzymuj brode w pozycji rownolegtej do ziemi, a uszy w jednej linii
z ramionami.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

Wykorzystaj przedstawione zdjecie, by zwiekszy¢ swiadomosc | Nadmiernie obciazone piety

| Zacisniete lub przesadnie ugiete kolana
| Opuszczone lub za mocno
odciagniete ramiona

CHOD

CEL Wyksztatcenie podstawowego kroku
Nordic Walking.

INSTRUKCJA

CHODZ NATURALNIE
a | Laduj na srodkowej czesci piety.
b | Przenies ciezar na pozostatg czesc stopy.
¢ | Odepchnij sie od nawierzchni za pomoca ktebu stopy/palucha.
d| Wprowadz ramiona w kotysanie za pomoca stawu barkowego.
e | Kotysz ramionami, jednocze$nie zachowujac naturalne
ugiecie tokci.
f | Wprowad? delikatne, naprzemienne obroty tutowia.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

Zwrd¢ uwage na wywodzace sie ze stawu barkowego odprezone | Brak koordynacji
. . kotysanie ramion oraz rozluznionych tokci. Dtugos¢ kroku | Wzrok skierowany w dot
ROtaCJa tquOWla oraz zasieg wymachu ramion w czasie kotysania powinny by¢ | Niepoprawne przenoszenie
jednakowe i naturalne. Potacz kluczowe elementy dotyczace ciezaru w czasie chodu

postawy, jednoczesnie utrzymujac wzrok na linii horyzontu.

Zdjecia instruktazowe dzieki uprzejmosci Polskiej Federacji Nordic Walking.



CIAGNIECIE KIJOW ZA SOBA

CEL Skoordynowanie rytmu ruchéw rak i nég.
Nauka stawiania kijow pod wtasciwym katem.

INSTRUKCJA

a | Przypnij kije do rak.

b | Dtonie utrzymuj otwarte i rozluznione.

¢ | Kontynuuj réwnomierny chdd, ignoruj zauwazalne przecigganie
kijow po ziemi.

d | Utrzymuj kotysanie ramion wychodzace ze stawu barkowego.

e | Obserwuj kat, pod jakim kije dotykaja nawierzchni.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

Rozluznij ramiona i tokcie. Utrzymuj nadgarstki wyprostowane | Brak koordynacji
i stabilne z dtonig skierowang do wewnatrz. Pamietaj, ze przecigganie | Brak kotysania ramion
kijow po nawierzchni nie jest czescia finalnej techniki.

OSADZANIE KIJOW

CEL Nauka osadzania kijéw w stabilnej pozycji
i znalezienie odpowiedniego momentu na
osadzenie kija.

INSTRUKCJA

a | Zachowaj prawidfowy kat, pod jakim osadzasz kije.
b | Wykorzystaj naturalne kotysanie rak, by znalez¢ optymalny

punkt osadzania kijéw, obserwuj naturalne utozenie kija
w czasie odchylenia reki w tyt.

c | Delikatnie zamknij dtori dookota uchwytu.
d| Wprowadz do chodu rytm poprzez skoordynowanie momentu

osadzenia kija z ladowaniem na piecie przeciwnej stopy.

e | Utrzymuj nadgarstek w naturalnej pozycj.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

Przy tej pozycji kij powinien by¢ silnie trzymany w dfoni | Utrata koordynacji | Niepoprawne
(nacisk jak przy przyjacielskim uscisku dfoni). kotysanie przedramieniem

Nalezy juz zaniechac przeciggania kijéw po nawierzchni. zaczynajace sie w tokciu |

Powrét do przeciagania kijow zalecany jest w przypadku Nadmierne wyprostowanie tokcia |

utraty koordynacji.

Osadzanie kija przed sobg w pozycji
pionowej | Nieprawidtowy, wiotki
ruch nadgarstka w czasie kotysania

miesni po zewnetrznej stronie ramienia.

ODEPCHNIECIE

CEL Aktywniejsze wprowadzanie ciata
w ruch, zwiekszenie aktywnosci miesni
w gérnych partiach ciata.

INSTRUKCJA

a | Nacisnij dtonig na trzonek, popychajac kij w dot i za siebie
w kierunku jego grotu.

b | Uzywaj niezmiennego, pewnego nacisku na kij, jednoczesnie
rytmicznie rozluzniajac dfon.

¢ | Poczuj, jak poruszasz sie w przéd przy pomocy kijow.

d| Utrzymuj prawidtowy kat, pod jakim kije dotykaja powierzchni.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

Zauwaz, ze zacisniecie dtoni na trzonku stopniowo | Zbyt poziome utozenie kijéw
sie zmniejsza wraz z kotysaniem reki w tyt. | Usztywnione tokcie

| Nadmierny badz niedostateczny
nacisk na trzonek | Zbyt silne
zacis$niecie dfoni na trzonku

| Kotysanie nie wychodzace

z ramion | Unoszenie ramion

PELEN WYPROST REKI

CEL Maksymalne wykorzystanie mozliwosci
kijow. Udoskonalanie przedtuzania
ramion.

INSTRUKCJA

a | Utrzymuj grot kija w kontakcie z nawierzchnia najdfuzej
jak to mozliwe.
b | Stopniowo rozluzniaj zacisniecie dtoni na trzonku
w czasie odpychania sie od ziemi.
¢ | Popchnij dfori poza linie miednicy.
d | Utrzymuj kotysanie ramion, tak jak przy standardowym chodzie.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

skierowanym w dét drzewca (kij powinien stac sie czeste otwieranie dfoni

Wykonaj peten wyprost reki w koricowej fazie wymachu. | Ugiecie tokcia w koricowej fazie
W finalnej fazie wymachu do tytu ramie i grot kija powinny wymachu | Brak nacisku na paski
znajdowac sie w tej samej linii z palcem wskazujagcym przypiecia | Spiecie oraz zbyt
przedtuzeniem reki). Cwiczac, powinienie$ odczuwac prace | Wewnetrzna czes¢ dioni nie

skierowana w kierunku uda

| Otwieranie i zaciskanie dtoni
w nieodpowiednich momentach
wymachu



OTWARCIE DLONI

CEL Otworzenie dtoni jako sygnat do rozpoczecia
wymachu w przdéd. Silne zakoriczenie
odepchniecia zapewniajgce oderwanie
sie grotu kija od ziemi.

INSTRUKCJA

a | Otworz dton na zakonczenie petnego wyprostu reki.

b | Energicznie nacisnij dtonia na paski mocujace kija.

¢ | Poczuj, jak kij zostaje za Toba, a nastepnie sprezyscie wraca z powrotem.

d | Unikaj rozszerzania palcow, powinny pozostac rozluZnione koto siebie.

e | Wymach do przodu zaczynaj od strony matego palca, by uniknac obrotéw
w obrebie ramienia.

WYCHYLENIE W PRZOD

CEL Korzystna pozycja dla ruchu naprzéd.
Swiadomos¢ poprawnej pozycji potrzebnej
do dynamicznego ruchu naprzdd.

INSTRUKCJA

a | Pochyl sie do przodu, tworzac jedna aktywna catos¢
od kostki az po gtowe.
b | Energicznie odepchnij sie od ktebu stopy.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

Pamietaj o energicznym ruchu w finalnej fazie odpychania. | Zbyt szybkie oderwanie kija Wyobraz sobie, ze ,chodzenie jest upadaniem do przodu”. | Przegiecie ciata w talii
od nawierzchni, brak petnego Utrzymuj wzrok na linii horyzontu, unikaj patrzenia w dot. | Garbienie sie | Patrzenie na ziemie
odepchniecia Wspieraj swoje ciato poprzez utrzymywanie aktywnych miesni | Zbyt wyprostowany chod
| Brak nacisku na paski przypiecia kregostupa. Zwrd¢ uwage na czynng prace stop.

Wydtuz ciato od mostka w przéd i w gore, wydtuzajac talie.

ROTACJA TULOWIA

CEL Skoordynowanie ruchéw
gornych i dolnych czesci ciata.

INSTRUKCJA

a | Utrzymuj wydtuzenie kregostupa, jednoczesnie wykonujac
delikatny skret tutowia, siegajac dtonig do przodu w celu
osadzenia kija.

b | Synchronizuj ruch ramienia z przeciwstawnym biodrem.

¢ | Kontynuuj kotysanie ramionami w przod i w tyt.

RUCH KOLYSZACY

RAMIENIA W PRZOD

CEL Przygotowanie kija do osadzenia
w poprawny sposéb.

INSTRUKCJA

a | Upewnij sie, ze sprezysty powrét kija po odepchnieciu spowoduje
dynamiczny wymach reki w przéd.

b | Utrzymuj kij w powietrzu w czasie wymachu w przéd w celu
jego osadzenia.

¢ | Wymach powinien rozpoczac sie od trzonka kija.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA CZESTE BLEDY

Podnos trzonek kija wszystkimi palcami; maty palec unosi kij. | Pochylanie sie z fokciem zamiast Energiczne odepchniecie sie stopg od podtoza skutkuje | Pochylanie sie na boki zamiast
Pamietaj o kotysaniu wychodzacym ze stawu barkowego kotysania wychodzacego z ramion impulsem dla ramienia do ruchu w przéd (odepchniecie rotacji tutowia | Brak ruchu
i luznym ugieciu tokcia. | Zacisniecie dtoni na trzonku sie ktebem lewej stopy wywotuje ruch prawego ramienia). miednica/ramiona | Reka

nie jest catkowite, co skutkuje Utrzymuj ramiona rozluznione i opuszczone. przekracza linie srodka ciata

osadzeniem kija z otwartg dtonig
| Utrata koordynacji



Prawdopodobnie podstawowy krok Nordic Walking masz juz opanowany.
Intensywnos¢ chodzenia oraz zwigzany z tym wysitek musisz
dostosowac samodzielnie, odpowiednio do wiasnych mozliwosci.
Pamietaj jednak, Ze sens tej dyscypliny zawiera sie
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ZAPRASZAMY DO UDZIALU
W WYDARZENIACH ORGANIZOWANYCH PRZEZ
DLACZEGO WARTO POLSKA FEDERACJE NORDIC WALKING

UPRAWIAC NORDIC
WALKING?

Wszechstronnie poprawia
zdrowie i kondycje

TERMINARZ

Nie powoduje urazéw | LOKALIZACJA IMPREZ PUCHARU POLSKI:

| Rozwija migsnie
|
|

Mozna go uprawiac¢ wszedzie
KONSTANCIN-JEZIORNA 15.05.2016 PUCHAR POLSKI

KOLBUSZOWA 1.06.2016  PUCHAR POLSKI
POLANICA-ZDRO) 02.07.2016  PUCHAR POLSKI
. OSIELSKO 06.08.2016  PUCHAR POLSKI /
ZACZNU jUZ TERAZ! MISTRZOSTWA POLSKI
L ELBLAG 27082016 PUCHAR POLSKI /
WejdZ na strone ) ) PUCHAR EUROPY
www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia HAJNOWKA 10.09.2016  PUCHAR POLSK]

i dowiedz sie, 0 co w tym CHODZI
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LOKALIZACJE | POCZATKOWE TERMINY EVENTOW

Miejscowos¢

Miejsce i godzina pierwszych zajec¢

‘ Dane prowadzacego

| Terminy zajec M)

sobota godz. 9.00

Elblag Las Bazantarnia przy polanie Bozena Ruszkowska 15.05
ul. Sybirakow tel. 502 358 016 22.05
niedziela godz. 9.00 29.05
Gdarisk AWFiS Gdarisk Edyta Kedzierska 05.05
ul. Gérskiego 1, wejscie gtéwne tel. 668 648 638 19.05
czwartek godz. 17.00 26.05
Grudziadz Marina Grudziadz Krzysztof Widerkiewicz | 23.05
ul. Portowa 8 tel. 695 986 180 30.05
poniedziatek godz. 17.30
Hajnéwka Pierwsze zabudowania ul. Celnej Urszula Janiel 03.05
wtorek godz. 17.00 tel. 784 445 549 10.05
17.05
24.05
31.05
Kielce Promedica - wejscie do Parku Baranowskiego | Marcin Solakiewicz 21.05
ul. Pakosz 68 tel. 604 997 081 28.05
sobota godz. 10.00
Kolbuszowa Stadion Kolbuszowa Katarzyna Panek 02.05
ul. Wolska 2 tel. 509 751 464 09.05
poniedziatek godz. 18.00 16.05
23.05
30.05
Konstancin- Park Zdrojowy - Przy Tezniach Wiodzimierz Wroriski | 03.05
Jeziorna wtorek godz. 17.00 tel. 501848 979 10.05
17.05
Koszalin Stadion ,Battyk” Arkadiusz Kozak 05.05
ul. Andersa, wejscie gtéwne tel. 691116 224 10.05 (wtorek)
czwartek godz. 18.30 19.05
26.05
Krakow Btonia Krakowskie, ,Cichy Kacik” Piotr Krygowski 18.05
rog ul.Piastowskiej i Alei 3 Maja tel. 691107 579 25.05
sroda godz. 19.00 01.06
Osielsko Stadion Orlik Zotedowo Zanetta Kazmierczak 30.04
ul. Stoneczna tel. 505 518 665 07.05
sobota godz. 11.00 14.05
21.05
28.05
Polanica-Zdréj | Muszla koncertowa Matgorzata Zawada 04.05
ul. Parkowa tel. 606 741 816 11.05
$roda godz. 19.00 18.05
25.05
Ruda Slaska Szkota Podstawowa nr 15 Katarzyna Wolniewicz | 18.05
sitownia na powietrzu tel. 798 935 502 25.05
ul. Energetykéw 15 01.06
s$roda godz. 17.00
Skrwilno Nadlesnictwo Skrwilno Zbigniew Kosirski 03.05
ul. Lesna s tel. 511224 708 10.05
wtorek godz. 17.00 17.05
24.05
31.05
Wejherowo Patac Przebendowskich, Park Majkowskiego | Olgierd Bojke 02.05
ul. Parkowa tel. 603 766 337 09.05
poniedziatek godz. 17.00 16.05
23.05
30.05
Wroctaw Dziekanat Wydziatu Nauk o Zdrowiu, Krzysztof 14.05
Uniwersytet Medyczny, Nad Odrg Aleksandrowicz 21.05
ul. Bartla 5, wejscie gtéwne tel. 603 613144 28.05

W tabeli podane sg daty pierwszych, majowych zajec. Eventy treningowe odbywaja si¢ przez 14 tygodni, daty kolejnych spotkari
ustala instruktor. Mozna sie z nimi zapoznac réwniez na stronie www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia




