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Rozpoczynamy juz 4 edycje
Akademii Zdrowia Santander
Consumer Banku w tym roku
potaczong z projektem ,,Nordic
Walking na Recepte”.

Jesli jeszcze nie brates w niej udziatu
i zastanawiasz sie, czy nordic walking
to sport dla Ciebie, mamy dobre
informacje — marsze z kijkami to
bezpieczny sport, ktéry uprawiac
moze niemal kazdy!

NORDICWALKING
ChodZ z nami
po zdrowie!

Jakie sa ZALETY tej dyscypliny?

~ wszechstronnie poprawia
zdrowie i kondycje,

rozwija migsnie,

nie powoduje urazéw,

~— mozna ja uprawiac¢ wszedzie.

(:(C:

Nordic walking polega na rytmicznym
marszu ze specjalnymi kijami.
Wystarczy tylko odpowiednio dobra¢
dtugosc kijéw, zastosowac wiasciwa
technike chodu i... dotgczy¢ do
Akademii Zdrowia Santander
Consumer Banku!



PRZYGOTOWANIE
— wybdr sprzetu

Nordic walking jest jedng

z najbardziej przystepnych
cenowo dyscyplin sportowych.
Aby ja uprawiac, wystarczy
zakupic¢ pare kijkéw. Wazne, by
byty one idealnie dobrane do
wzrostu!

Nalezy tez zwrdéci¢ uwage, by uzywac kijkéw
do nordic walking, a nie kijkéw do trekkingu.
Zasadnicza réznica miedzy nimi polega na
zastosowaniu réznych sposobéw mocowania
ich do dfoni.

kijki do trekkingu Kijki trekkingowe i narciarskie maja
jedynie waski pasek przy uchwycie
i wymagaja ciggtego trzymania
w dtoni. Natomiast kijki do nordic
walking posiadajg szeroka rekawiczke
umozliwiajacg wypuszczanie kija, co

kijki do pozwala na swobodny ruch i chroni
nordic walking dtonie przed zmeczeniem.

W

Dla wiekszego komfortu warto whozy¢
wygodne, sportowe buty z odkryta
kostka oraz stosownie do pogody

- sportowe spodnie, koszulke i bluze.

Mozna tez zaopatrzyc sie w akcesoria,
ktére utatwiaja uprawianie tej dyscypliny,
ale nie sg niezbedne.
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NORDICWALKING
Marsz po zdrowie!

90% 45% 50%
700 kcal/h 300 kcal/h 500 500 keal/h
/

praca migsni

SAMO ZDROWIE

W odréznieniu od zwyktego spaceru nordic walking angazuje duze grupy miesni
zaréwno dolnej, jak i gérnej potowy ciata. Ze wzgledu na minimalne ryzyko
przecigzenia oraz stabilnos¢, ktérg daja kijki, nordic walking jest idealny dla ludzi
starszych, oséb otytych lub borykajacych sie z problemami zdrowotnymi. Moze
by¢ z powodzeniem uprawiany przez cierpigcych na astme, cukrzyce, osteoporoze,
zapalenie stawdw, chorobe Parkinsona, stwardnienie rozsiane, obrzek limfatyczny,
chorobe wiericowa lub reumatyzm. Zanim rozpoczniesz swoje treningi, skonsultuj
sie ze swoim lekarzem.

NAWADNIANIE W CZASIE AKTYWNOSCI

Nawadnianie przed treningiem:
« 2h przed treningiem - 1-2 szklanki ptyndw,
« 15-30 min. przed treningiem - 0,5-1 szklanki ptynu.

W trakcie treningu:
- starajmy sie pi¢ matymi tykami okoto 100 ml co 5-6 km.

Po treningu:

wszystko zalezy od straty na wadze podczas treningu.
Aby uzupetnic ubytki po treningu nalezy wypic okoto
500-600 ml na kazdy kilogram utraconej masy ciata.

©
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ZDROWA DIETA
— podstawa sukcesu

Marsz z kijkami to $wietna forma
spedzania wolnego czasu potaczona
z dbaniem o forme.

Moze byc¢ takze pomocna

w odchudzaniu. Oczywiscie,
zeby wszystko idealnie
wspotgrato, aktywnosc fizyczna
nalezy potaczyc z odpowiednia
dietg, bogatg w swieze owoce,
warzywa, petne ziarna,
nabiat czy chude mieso.
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NORDIC WALKING
W zdrowym ciele
zdrowy duch!

Dr n. med. Anna Lewitt
dietetyk i Trener Zywienia®
tworczyni diety garstkowej

DIETA GARSTKOWA sktada sie z 3 grup produktéw (garstek) w jednym positku:
- biatko zwierzece np. (jajko, ryba, dréb, twardg)
- weglowodany ztozone np. (ptatki i kasze zbozowe)
- owoce $wieze lub warzywa (ilos¢ mieszczaca sie w garsci)

Nalezy jesc¢ 5 positkéw dziennie ztozonych z 3 grup produktéw.

Dbamy o linie!

Powinno sie je$¢ co 3 godziny. Pierwsze $niadanie jemy 30-40 min. po przebudzeniu.
Kazdy nastepny positek jemy co 3 godziny, a ostatni na 2-3 godziny przed snem.

Nie wolno pojadac¢ miedzy positkami poniewaz to zaburza cykl trawienny.

Miedzy positkami nalezy pi¢ wode.

CO DAJE PICIE WODY?

Q

« zdrowie
* mtodosc

Woda nawilza nasz organizm od srodka, pomaga w odchudzaniu, jest
znakomitym detoksykantem usuwa produkty przemiany materii. MezczyZni
powinni pi¢ 3l wody dziennie, kobiety od 2,5 | do 3l. Przy odchudzaniu potrzebne
sg takze elektrolity. Najlepiej pic izotonik, ktéry zapobiegnie wyptukiwaniu
mineratéw z organizmu przy spozywaniu duzej ilosci wody.

Nnderconsumer.pl/akademia-zd rowia/akademia-2016/poradnik-nordic-walking,3.html
i na www.pfnw.eu/poradnik
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- na dobre $niadanie

« 3 tyzki ptatkéw
« %2 tyzki rodzynek
« %2 tyzki zurawiny
(lub inne owoce suszone)
« 1§liwka suszona
« 1tyzka nasion np. stonecznika
« 1tyzka siemienia Inianego

Do miseczki wsypac wszystkie sktadniki,
zala¢ goracg woda, przykryc talerzykiem
i zostawic na noc. Spozywac rano, faczac
z biatkiem zwierzecym np. jogurtem
naturalnym, postodzic¢ stewia. Doda¢

_ — Swieze owoce, np. maliny, boréwki.

Smoothie jest to gesty napdj o aksamitnej
konsystencji przygotowany z owocéw lub
warzyw. Mozna zmiksowac go z mlekiem

lub jogurtem i dostodzi¢ miodem, syropem

z agawy lub innym stodem. Jesli jednak
korzystamy z petnych smaku sezonowych,
stodkich owocéw - smoothie nie musi juz
dodatkowo dostadzane. Dla wiekszego
orzeZwienia mozna dodac skruszony 16d.

Stoneczne smoothie

* mango - 0,5 szt.

« banan - 0,5 szt.

« Swiezy sok pomararfczowy - 1szklanka

- ptatki owsiane - 2 tyzki

e jogurt grecki — 3 tyzki

e miéd - 1tyzeczka
Mango i banan obieramy, kroimy w kawatki.
Owoce umieszczamy w wysokim naczyniu,
dodajemy pozostate sktadniki. Blendujemy na
gtadka mase i przelewamy do szklanki.
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ROZGRZEWKA
- przygotowanie do marszu

Zanim przystapisz do marszu z kijkami
nordic walking, zréb porzadna rozgrzewke.
Tych kilka ¢wiczer pomoze ci przygotowac
ciato do marszu.

Rozgrzewke rozpocznij 15 minut przed
marszem. Intensywny naptyw krwi do miesni
przyczynia sie do zwiekszenia swobody
ruchéw i pozwala unikng¢ kontuzji.

Cwiczenie 1. Stari prosto ze ztgczonymi stopami. Rece oprzyj na kijkach rozstawionych przed
sobg na szerokosc barkéw. Stan na palcach i opusc na ziemie. Powtérz ¢wiczenie 20 razy.

Cwiczenie 2. Stari jak w poprzednim ¢wiczeniu, stopy nieco rozszerz. Zréb energiczny
wymach nogg w przéd i w tyt. Zréb po 10 wymachéw na kazda noge.

Cwiczenie 3. Przednia noge wyciagnij pod katem prostym, tylng wyciagnij do tytu. Nastepnie
postaw piete tylnej nogi na ziemi. Zréb serie 5 krétkich rozciagan na kazda stope.

Cwiczenie 4. Stari prosto w lekkim rozkroku, podeprzyj sie z przodu kijkami. Unie$ noge

i zegnij j3 w kolanie pod katem prostym, nastepnie wyprostuj ja i przytrzymaj w powietrzu
przez 5 sekund. Teraz nie dotykajac ziemi, przenie$ te noge do tytu i zréb jaskotke.
Wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund. Postaraj sie, by noga byta maksymalnie wyprostowana.
To samo powtérz dla drugiej nogi.

Cwiczenie 5. Stari prosto w rozkroku, ztozone kije chwy¢ szeroko i unie$ nad gtowe,
rozciggajac ramiona i plecy, po czym przetéz je powoli za plecy i $ciagnij topatki.
Nastepnie wré¢ przez gtowe do pozycji wyjsciowej. Powtérz ¢wiczenie 5 razy.

Cwiczenie 6. Stan w rozkroku, zt6z kijki razem, ztap za korice, wyciagnij rece przed
siebie i zréb skrety tutowia w prawa, a nastepnie w lewa strone. Zréb po 5 powtérzen
na kazda strone.

Cwiczenie 7. Staii w rozkroku, zt6z kijki razem, ztap za korice i sprébuj
wiostowac kijkami, jakby$ ptynat t6dka. Réb jak najszersze okrezne ruchy

ramionami.

Cwiczenie 8. Stan w rozkroku, zt67 kijki razem, wyprostuj ramiona
przed siebie i unos kijki, zginajac nadgarstek w dét i w gore.

Teraz mozesz przystapi¢ do marszu.
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NORDIC WALKING
Jak zaczg¢?

Najlepszym rozwigzaniem bedzie krétka lekcja pod okiem wykwalifikowanego trenera.
W ramach 4 edycji Akademii Zdrowia Santandera — Santander Consumer Bank wraz

z Polska Federacja Nordic Walking organizuja dla wszystkich zainteresowanych
bezptatne treningi w wybranych miastach.

Juz dzi$ zapraszamy wszystkich zainteresowanych na darmowe zajecia nordic
walking:

~ od 14 maja do 27 sierpnia 2019 .,

~— zajecia w kazdy wtorek 018:00,

~ 16 zajeC w sezonie.

Lista miejscowosci moze sie rozszerzac - najlepiej sprawdzi¢ na stronie
www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia/akademia/ lub www.pfnw.eu

Jesli jednak nie znajdziesz czasu na udziat w zajeciach
lub nie masz takiej mozliwosci,
przypominamy nasz krétki kurs techniki nordic walking.

9|



WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA
Wykorzystaj przedstawione zdjecie,

1. POSTAWA

Znalezienie poprawnej pozycji
przed rozpoczeciem marszu.

- Stari w lekkim rozkroku i wyréwnaj stopy w linii bioder.

* Znajdz swéj srodek ciezkosci poprzez réwnomierne
roztozenie wagi na obu stopach, od $rédstopia az po piete.

« RozluZznij kolana. Rozciagnij kregostup, jednoczesnie
wciskajac stopy w ziemie.

« Rozluznij miednice i uaktywnij rdzen kregostupa.

- Powieksz przestrzeri pomiedzy biodrami a klatka
piersiowg oraz pomiedzy uchem a ramieniem.

« Delikatnie $ciggnij topatki.

« Utrzymuj brode w pozycji réwnolegtej do ziemi,
a uszy w jednej linii z ramionami.

CZESTE BLEDY:

« Nadmiernie obcigzone piety.

by zwigkszyc swiadomos¢ poprawnej postawy. « Zacisniete lub przesadnie ugiete kolana.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

» Opuszczone lub za mocno odciagniete
ramiona.

2.CHOD

Wyksztatcenie podstawowego
kroku nordic walking.

« Laduj na srodkowej czesci piety.

* Przenies ciezar na pozostata czesc stopy.

 Odepchnij sie od nawierzchni za pomoca ktebu stopy/palucha.

» Wprowadz ramiona w kotysanie za pomocg stawu
barkowego.

« Kotysz ramionami, jednocze$nie zachowujac
naturalne ugiecie tokci.

» Wprowad? delikatne, naprzemienne obroty tutowia.

CZESTE BLEDY:

« Brak koordynacji.
« Wzrok skierowany
w dot.

Zwré¢ uwage na wywodzace sie ze stawu barkowego odprezone kotysanie « Niepoprawne

ramion oraz rozluznionych tokci. Dtugos$¢ kroku oraz zasieg wymachu ramion
w czasie kotysania powinny by¢ jednakowe i naturalne. Potacz kluczowe ele-

przenoszenie ciezaru
w czasie chodu.

menty dotyczace postawy, jednoczesnie utrzymujac wzrok na linii horyzontu.




3. CIAGNIECIE KIJOW ZA SOBA

Skoordynowanie rytmu ruchéw rak i nég.
Stawianie kijéw pod wtasciwym katem.

« Przypnij kije do rak.

« Dtonie utrzymuj otwarte i rozluznione.

« Kontynuuj réwnomierny chéd, ignoruj zauwazalne
przeciaganie kijéw po ziemi.

« Utrzymuj kotysanie ramion wychodzace ze stawu
barkowego.

« Obserwuj kat pod jakim kije dotykaja nawierzchni.

CZESTE BLEDY:

« Brak koordynacji.
« Brak kotysania ramion.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA
RozluZznij ramiona i tokcie. Utrzymuj nadgarstki wyprostowane i stabilne, z dtonig skierowang do
wewnatrz. Pamietaj, ze przeciaganie kijow po nawierzchni nie jest czescig finalnej techniki.

4. OSADZANIE KIJOW

Nauka osadzania kijow w stabilnej pozycji.
Znalezienie odpowiedniego momentu na osadzenie kija.

« Zachowaj prawidtowy kat pod jakim osadzasz kije.

» Wykorzystaj naturalne kotysanie rak, by znalez¢ optymalny
punkt osadzania kijéw, obserwuj naturalne utozenie kija
w czasie odchylenia reki w tyt.

« Delikatnie zamknij dtori dookota uchwytu.

» Wprowadz do chodu rytm poprzez skoordynowanie momentu
osadzenia kija z lgdowaniem na piecie przeciwnej stopy.

- Utrzymuj nadgarstek w naturalnej pozycji.

CZESTE BLEDY:

« Utrata koordynacji.

- Niepoprawne kotysanie przedramieniem
zaczynajace sie w tokciu.

» Nadmierne wyprostowanie tokcia.

» Osadzanie kija przed sobg w pozycji
pionowe;j.

- Nieprawidtowy, wiotki ruch nadgarstka

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA
Przy tej pozycji kij powinien by silnie trzymany w dtoni
(nacisk jak przy przyjacielskim uscisku dtoni). Nalezy juz

zaniechac przeciggania kijéw po nawierzchni. Powrét do

) ] przeciagania kijéw zalecany jest w przypadku utraty
w czasie kotysania. koordynacii




5. ODEPCHNIECIE

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

« Nacisnij dtonig na trzonek, popychajac kij w dét
i za siebie w kierunku jego grotu.

« Uzywaj niezmiennego, pewnego nacisku na kij,
jednoczesnie rytmicznie rozluzniajac dton.

* Poczuj, jak poruszasz sie w przéd przy pomocy kijow.

e Utrzymuj prawidtowy kat pod jakim kije dotykaja
powierzchni.

CZESTE BLEDY:

* Zbyt poziome utozenie kijéw i usztywnione
tokcie.

» Nadmierny badz niedostateczny nacisk na

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA trzonek.

Zauwaz, ze zacisniecie dtoni na trzonku stopniowo * Zbyt silne zacisnigcie dtoni na trzonku.

sie zmniejsza wraz z kotysaniem reki w tyt. « Kotysanie niewychodzace z ramion.

* Unoszenie ramion.

6. PELEN WYPROST REKI

Maksymalne wykorzystanie mozliwosci kijow.
Udoskonalanie przedtuzania ramion.

« Utrzymuj grot kija w kontakcie z nawierzchnig najdtuzej,
jak to mozliwe.

« Stopniowo rozluzniaj zaci$niecie dtoni na trzonku
w czasie odpychania sie od ziemi.

- Popchnij dtori poza linie miednicy.

« Utrzymuj kotysanie ramion tak, jak przy standardowym chodzie.

CZESTE BLEDY:

« Ugiecie tokcia w koricowej fazie wymachu.

- Brak nacisku na paski przypiecia.

« Spiecie oraz zbyt czeste otwieranie dtoni.

» Wewnetrzna czes$c dtoni
nieskierowana do uda.

- Otwieranie i zaciskanie
dtoni w nieodpowiednich
momentach wymachu.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Wykonaj peten wyprost reki w koricowej fazie wymachu. W finalnej fazie

wymachu do tytu ramie i grot kija powinny znajdowac sie w tej samej linii
z palcem wskazujgcym skierowanym w dét drzewca (kij powinien stac sie

przedtuzeniem reki). Cwiczac, powinienies odczuwac prace miesni po
zewnetrznej stronie ramienia.




7. OTWARCIE DLONI

Otworzenie dtoni jako sygnat do rozpoczecia wymachu
w przéd. Silne zakoriczenie odepchniecia zapewniajace
oderwanie sie grotu kija od ziemi.

|

 Otworz dton na zakoriczenie petnego wyprostu reki.

« Energicznie nacisnij dtonig na paski mocujace kija.

« Poczuj, jak kij zostaje za Tobg, a nastepnie sprezyscie
wraca z powrotem.

« Unikaj rozszerzania palcéw, powinny pozostac
rozluznione koto siebie.

» Wymach do przodu zaczynaj od strony matego palca,
by unikna¢ obrotéw w obrebie ramienia.

CZESTE BLEDY:
« Zbyt szybkie oderwanie kija od nawierzchni, brak .

petnego odepchniecia. WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA
« Brak nacisku na paski przypiecia. Pamietaj o energicznym ruchu w finalnej

fazie odpychania.

8. RUCH KOLYSZACY RAMIENIA
W PRZOD

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

 Upewnij sie, ze sprezysty powr6t kija po odepchnieciu
spowoduje dynamiczny wymach reki w przéd.

« Utrzymu;j kij w powietrzu w czasie wymachu w przéd
w celu jego osadzenia.

» Wymach powinien rozpocza¢ sie od trzonka kija.

CZESTE BLEDY:

- Pochylanie sie z tokciem zamiast
kotysania wychodzacego z ramion.
« Zaci$niecie dfoni na trzonku nie jest
catkowite, co skutkuje osadzeniem kija WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA
z otwarta dtonia. Podnos trzonek kija wszystkimi palcami, maty palec
« Utrata koordynacji. unosi kij. Pamietaj o kotysaniu wychodzacym ze stawu
barkowego i luznym ugieciu tokcia.




9. WYCHYLENIE W PRZOD

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

« Pochyl sie do przodu, tworzac jedna aktywna catos¢ od
kostki az po gtowe.
« Energicznie odepchnij sie ktebem stopy.

CZESTE BLEDY:

« Przegiecie ciata w talii.

« Garbienie sie.

« Patrzenie na ziemie.

« Zbyt wyprostowany chdd.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Wyobraz sobie, ze ,,chodzenie jest upadaniem do przodu”. Utrzymuj wzrok na linii horyzontu, unikaj
patrzenia w dét. Wspieraj swoje ciato poprzez utrzymywanie aktywnych miesni kregostupa.

Zwré¢ uwage na czynng prace stop. Wydtuz ciato od mostka w przéd i w gére.

10. ROTACJA TULOWIA

Skoordynowanie ruchéw gérnych i dolnych czesci ciata.

« Utrzymuj wydtuzenie kregostupa, jednocze$nie wykonujac
delikatny skret tutowia, siegajac dtonia do przodu w celu
osadzenia kija.

« Synchronizuj ruch ramienia z przeciwstawnym biodrem.

« Kontynuuj kotysanie ramionami w przéd i w tyt.

CZESTE BLEDY:

« Pochylanie sie na boki zamiast rotacji tutowia.
« Brak ruchu miednica/ramiona.
- Reka przekracza linie $rodka ciata.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA
Energiczne odepchniecie sie stopg od podtoza skutkuje impulsem
dla ramienia do ruchu w przéd (odepchniecie sie ktebem lewej stopy

wywotuje ruch prawego ramienia). Utrzymuj ramiona rozluznione
i opuszczone.




TERMINARZ | LOKALIZACJA IMPREZ:
Puchary Polski
Puchary Regionalne

. ]
(" Wejherowo
Jarostawiec 19 maja
W 29 czerwca ]
Mielno Potegowo
4 maja ) > 24 sierpnia
Biaty Bor
26 maja
@ Szczecin
7 wrzednia
M Osielsko
10 sierpnia
@ Skrwilno

Wagrowiec @ 28 li -
& 21 lipca [ ) == Hajnéwka H

Wioctawek 14 wrzesnia
9 czerwca

®Srem [ |
18 sierpnia Konstancin-Jeziorna
27 kwietnia

Legnica
B 22 czerwca

Tarnowskie Gory
. ,. l6czerwca
Polanica Zdrdj

Kolbuszowa m
1 czerwca

Polanczyk
2 czerwca

Zapraszamy do udziatu w wydarzeniach organizowanych przez

POLSKA FEDERACJE NORDIC WALKING

%

Regulamin Pucharu Polski i Pucharu Regionalnego Nordic Walking
dostepny na stronie: www.pucharpolskinw.pl/pucharpolskinw

Wejd7 na strone .
www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia i dowiedz sie, 0 co w tym CHODZI <>
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