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13 Utds erv a Nordic Walking mellett

Alloképességnovelés, izomerdfokozas, iziiletkimélés, vérnyomas-, vércukorrendezés, stresszoldas és kdzérzetjavitas
egyben... Kicsitdl nagyig, kismamatoél nagymamaig, hogyan is lehet egy sport ennyire j6 élettani hatasiu? Az emberi test
a két labon jarashoz alakult ki, ezért minden egészségmegorzo és egészséghelyredllitd mozgéas alapja a séta, a
tempos jaras. De vegylk sorra a legfébb hatasait az északi jaras technikanak:

1. Tehermentesiti az iziileteket

Kutatasok bizonyitjak hogy a botok hasznalatanak koszénhetéen az izlileteket (boka, térd, csipd, gerincoszlop) érd utés-
terhelés 10,4 %-kal csdkken a bot nélkili gyaloglashoz képest (2001. januar, dept. of Physical Therapy University of
Wisconsin-LaCross USA). Ha egy sportold 1km-t gyalogol botokkal, akkor a combcsont és a labszarcsont k6z6tti nyomas
a normal gyaloglashoz képest kb. 14 tonnaval kevesebb! Nem elhanyagolhaté szamok! Ez persze csak akkor igaz, ha
tényleg az eldre haladashoz hasznaljuk a botunkat, nem csak sétaltatjuk dket. A 10,4% sikterepen mért adat, ami azt
jelenti, hogy lejtdn lefelé ez az érték még nagyobb, tehat még komolyabb terheléscstkkentd tényezd a bot.

Tarabotok esetében sik terepen szinte alig beszélhetiink tehermentesitésrdl, ott a botoknak inkdbb egyensulymegtartd,
tamogat6 szerepe van. Ezzel szemben a Nordic Walking bot a labakrél atviszi a terhelés egy részét a felsbtestre.

Ennek egy nagy része a bot vibraciéjadltal a foldbe vezetddik, egy részét pedig a kar veszi fel. Ez azonban csak abban
az esetben van igy, ha a helyes technika alkalmazasaval erételjes talajfogas van a bottal, valamint ezt kbvetden a karok,
véllakés hat izmainak hasznalataval elére toljuk magunkat, s esélyt adunk az izmainkank a terhelés atvételére.

2. Javitja az all6képességet

A Nordic Walking egy 100%ban all6képesség-sport. A cél egy meghatérozotttav teljesitése, vagy egy adott
iddintervallumon belil a lehetd legnagyobb tav teljesitése. Ennek elérésében és/vagy javitdsaban nagyszerd eszkoz.
Mivel intenzitastél fiiggden kb. 20%-kal nd a pulzusszamunk Nordic Walking kézben, ez azt jelenti, hogy a testiink egy
magasabb "fordulatszamon” makddik. Ennek csak egyik eredménye, hogy sziviink és tiidonk is erételjesebb munkara van
fogva, s ezdltal teljesitdképessége nd.

3. Erdsiti az izmokat

A Nordic Walking a testiink tébb mint 660 izmanak kb. 90%-at igénybe veszi. A helyes technika hasznalatakor a kar,
véll, nyak és a héat izmaitis megmozgatja, a test alsé felén tul, ami a mai irodai tarsadalom tagjainak létfontossagu.
Aki ugy gondolja, hogy nem kell komolyabb izommunka a Nordic Walkinghoz, az mar az alaptanfolyam els6 orajaban
meglepddik, hogy milyen erbteljes munkat jelent akér a tanulo fazis is az izmainak. Ez persze megint csak a helyes
technika mellett igaz, mert ha a karmozgas fele, vagy akar még nagyobb része elmarad, akkor az izommunka nagy
része is kiesik. Emellett természetesen a labak és a fenék is dolgoznak. Mivel Nordic Walking k6zben megnd a
Iépéshossz, ezért a farizom is jobban dolgozik, fdleg hegymenetben, ami egy jo adag lépcsdzéssel is felér. A helyes
gorduld Iépés alkalmazasaval a talp és az alsé ldbszar izmai is erdteljesen dolgoznak. Ha kelldképpen intenziv
akarmozgéasunk, akkor az also és felsd testiink ellentétesen mozdul el egyméashoz képest, ami a derék és a héat als6
izmait dolgoztatja meg. A helyes testtartdshoz pedig hasizmunkra és hatizmainkra is szikségunk van.

4. Hurra, fogyunk! Az egyik legjobb 6regedésgatlo szer!

A tulsuly jelenkorunk alapproblémaja. A Nordic Walking olyan idedlis pulzustartomanyban mozgatja meg a
szervezetet, amire az nagyaranyu zsirégetéssel valaszol, ezért a rendszeres Nordic
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Walking a sulyproblémak orvossaga. Emellett a klasszikus gyaloglashoz képest az Nordic Walking 20-40%-kal tobb
kaloriaégetéssel jar intenzitastdl figgden, tehat az eldbbinél hatékonyabb edzésmddszer Ugy, hogy kdzben még az
amugy mar talterhelt izlleteket is kiméli. Mivel a talsuly nem csak optikai, hanem egészségigyi kérdés is, ezért nem
elhanyagolhaté tény a fogyas mellett, hogy k6zben vérzsirszintiink, vérnyomasunk és vércukorszintiink is a normalis
értékek felé kozelit. Kevesen gondolnak bele, de azok a hatasok, amik a tdlsulyt okozzak, nagyban gyorsitjak az
Oregedést is. Ezért ha Nordic Walkinggal kiizdiink atulsuly ellen, akkor ez a sport egyuttal az egyik legjobb
oregedésgatldszer is a vilagon, amit a testre és Iélekre gyakorolt hatasa egyarant biztosit.

7. Noveli a stressztlrd képességet

Egy hosszu és idegesitd nap utdn az ember felmegy a hegyre, vagy kimegy akdzeli parkba és nekiindul a botjaival. Tele
van a feje a munkaval, csaladi gondokkal, és az élet megoldandé problémaival, diihds, esetleg ingerilt, még az is lehet,
hogy ugy érzi fel tudna robbanni. Par perc mulva mar inkdbb a testére koncentral, dolgoznak az izmok, a

szervezet kiilbnbozb jelzéseket kiild az agynak. Ebben a stadiumban nincs helye a kilvilagnak, az ember sajat magara
figyel. Aztan eléri az "lizemi hGmérsékletet" és ismét észreveszi a kilvilagot. Ekkor azonban mar napsutést, szép

alaki felhdket, csodas 0szi szineket lat és madarcsicsergést hall, és a sajat Iépéseinek neszét. R4jon, hogy az

életszép. Ujraértékeli a napjat, és talan mar mosolyog azokon, akik 30 perccel azeldtt még bosszantottak. Elkezd a
megoldasokon gondolkodni, tervezgetni, és egyre jobban érzi magat. igy irhatjuk le banalis médon az élményt.
Tudomanyosan pedig azt mondhatjuk, hogy a Somatotropin ndvekedési hormon fontos a zsirégetéshez, a pajzsmirigy
hormonok segitikaz oxigénfelvételt. Az Adrenalin emeli a pulzusszamot, a Noradrenalin ennek ellenkezdjét teszi. Az
Nordic Walking szabalyozza ezeknek a hormonoknak a kibocséatasat, és ez altal segit a jobb stresszkezelésben.

Afutdk csak runners&rsquo; high-nak nevezik a szinte eufdrikus allapotot, amitaz ember intenziv mozgas kdzben él meg.
Ez a mozgas kdzben termelt és vérbe jutd hormonoknak készonhetd. Vigyazat konnyen fiiggdveé valhatunk! Az ember kicsit
nem figyel oda, és mar nem tud lemondani a heti 3-4-szeri edzésrol!

8. Aktivéalja a vérkeringést

Mivel Nordic Walking kézben az izmok dontd tdbbsége dolgozik, magasabb pulzusszadmmal Gzemel a test, ez nem lehet
masképp, minthogy a vérkeringés is magasabb fordulatszamon makddjon. A kevésbé intenziv Nordic Walking kb. 20%,

az intenzivebb formaja pedig akar 40%-kal is ndvelheti a pulzusszamot a sima gyaloglashoz képest, és ezzel

természetesen gyorsitja a vérkeringést. Ez szamos eldny mellett ndveli az oxigénelvevd képességet, gyorsitja az

anyagcserét és a méregtelenitést. Emellett kivalé gydgymaddija a sziv és érrendszeri betegségeknek. Az intenzivebben

dolgoz6 sziv egyre erdsebb és nagyobb lesz (ez nem azonos a kéros szivnagyobbodassal'). Egy er6sebben pumpald

szivnek kevesebbet kell vernie percenként, hogy a test szadméara megfeleldmennyiségl vért keresztllpumpalja a

testen. Miért j6 ez? Egy edzett sziv az alacsonyabb pulzusszadmnak kdszénhetden 30.000 Utést spérol naponta, vagyis 10 millid
dobbanast egy évben! Egy ilyen kiméletesen izemeltetett sziv sokkal tovabb all egészségesen tulajdonosa

rendelkezésére.

5. Javitja a test oxigénellatasat

Kevés sz0 esik az oxigén fontossagarol. Azt mindenki tudja, hogy elegendd oxigén nélkil meghalunk, a téma azonban

nem ilyen egyszerQ. Mindenki Iélegzik, mert ha nem, azt nem éljik tul. Az emberek tdbbsége azonban a folyamatos

Iélegzés mellett is oxigénhianyban szenved. Hogyan lehet ez? El6szor is fellletes a Iégzéstink. Aki a J6géardl hallott
tudja,hogy ott a killénb6zd 1égzéstechnikak kilénb6zd célt szolgalnak. Pusztanegy irnyitott, tudatos Iégzéssel névelni tudjuk
szellemi és fizikai teljesitdképességiinket. A masik probléma életviteliinkbdl adédik. Szinte minden tevékenységlinket tgy
végezzik, hogy karjainkat magunk eldtt tartjuk. Ezaltal mellkasunk 8sszesz(kiil, s ezzel a tiidé mikddéséhez sziikséges hely
is. A probléma masik részét az eltunyult izmok, tiidd és sziv okozza. Aki rendszeresen sportol, annak a szive nagyobb

lesz, egységnyi idd alatt tébb vért tud a szervezeten keresztiil pumpalni. A vér széllitja a test minden részébe az

oxigént. Sportolaskor a tiidd kapacitasa is n@, tehat tobb leveg6t tud felvenni, és ezaltal tébb oxigén keriilhet a vérbe.

Vagyis az izomhasznalat névekedésének kdszonhetben n6 az oxigénfelvétel. A Nordic Walkinga vérben akér 25%-0s
oxigénkoncentracio ndévekedést eredményezhet. Miértjé ez? A sejtek normalis mikoédéséhez oxigénre van sziikséguk.
Energiat aszervezet kiilénb6z6 anyagok elégetésével nyer, s ehhez az égéshez is oxigén sziikséges. Az oxigénhiany
tokéletlen égést eredményez, és ennek salakanyagai a testet terhelik. A rendszeres Nordic Walking tehat nagy

mennyiségl oxigénhez juttatja szervezetiinket ezaltal fizikailag és szellemileg is noveli teljesitdképességilinket,
sejtallomanyunk mindségét.

6. Oldja az izomfesziiltséget J6 hir mindenkinek, aki nyakfajassal, hatfajassal kiiszkddik. Sajnos ez aprobléma nagyon
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sok embert érint, hiszen a legtdbben il6 munkat végeznek, illetve nagyon keveset mozognak. A helyes bothasznalattal
ponta vall, a hat felsd részének és a nyak izmainak ellazulasahoz segiti a sportolékat, oldja a feszultségbdl eredd, és
ezeken a helyeken jelentkezd gorcsoket. Mindez azért lehetséges, mert a munkara fogott izmokban a vérellatas javul, s
ezaltal a salakanyagok tavozni tudnak. A helyes Nordic Walking technika emellett javitja az izliletek mozgékonysagat,
a rendszeres ny(jtasok rugalmasabba teszik az izmokat ésaz iziileteket egyarant, s ez szintén a fajdalmak
csOkkenéséhez vezet. Aki azonban csak sétélni viszi a botjait és nem a megfeleld moédon hasznélja azokat, az sajnos
ezekbdl a hatasokbol szinte semmit, vagy csak nagyon keveset, az altalanos vérellatas-javulas miatt tapasztal csak.
Tanfolyamokon mindig teszttel igazoljuk, hogy valdban dolgoznak-e az adott izmok, és ha nem, az azt jelenti, hogy a
technika még tovabbi finomitasra szorul. Sok Nordic Walkingosnak, akiknek rendszeresen faj a fejuk, vagy migrénre
hajlamosak, a rendszeres Nordic Walking nagyban csokkenti, sét a legtébb esetben el is mulasztja problémajat.

9. Hajlékonyabb izllletekA rendszeres intenziv mozgéas a botok jotékony tehercsdkkentd hatasaval mar 6nmagéban is
izUletbaratta teszi az Nordic Walkingot. A helyes technika alkalmazaséaval a vall, hat, mell és kar izmai erdteljesen
dolgoznak. A j6 karmozdulat nem kdnydkbdl, mint ahogy a nordicosok 90%-ateszi, hanem vallbdl indul. A nagy ivQ
mozdulatok nemcsak az izmokat dolgoztatjdk meg, hanem az iziileteket is. A széles karmozdulatokat automatikusan
kovetik a nagyobb Iépések, hogy a mozgas 6sszhangja megmaradjon. Ezaltal a csipdizilet is jobban, szélesebb kérben
dolgozik.Tehéat az iziileteink adta mozgasi lehetdséget ismét ki tudjuk hasznalni ahelyes Nordic Walkinggal. Ekézben a
javulé vérellatas segiti a szoveteképen maradasat €s regeneralédasat, a kiméld mozgas pedig ismét mobilizalja a

mar beszdkilt izileteket. Ezen felul minden edzés elengedhetetlen részét kell hogy képezzék a nyujté gyakorlatok,
melyek nemcsak hajlékonyabba teszik az iziileteket, hanem szélesitik azok terhelhetdségi spektrumat, csékkentik a
sérilés veszélyét és mozgékonyabbd teszik azokat. Ezen kivil igen igéretes eredményeket mutataz az orvosi kutatas,
mely a Nordic Walking szerepét vizsgalja a csontritkulas elleni harcban.

10. Jot tesz az agynakA nodvekvd oxigénfelvétel és a javuld vérkeringés az agy mikodését, és a gondolkodast is segiti.
Ezen felll pedig a diagonalis mozgas nagyban javitja a koordinacios képességet és az egyensulyozé képességet is. A
technikdk egy része a diagonalis, méasik része pedig a parhuzamos mozgésokat alkalmazza. Mindkét

mozgéasfolyamat igen fontos az agy szamara. Kevesen hiszik, hogy eleinte milyen gondot okoz a legtébb embernek a
kezeit és labait parhuzamosan, illetve diagonalisan mozgatni,pedig mindkét mozgéasforma a mindennapi életiink

részét képezi. A legtdbbugré és futd technika nemcsak fizikai kondiciot, hanem megfeleld koordinacios képességeket is
igényel, mert a nem elég preciz és biztos bothasznalat komoly balesetekhez vezet. Sok technikanak és bemelegitd,
ravezetd gyakorlatnak kifejezetten az a célja, hogy a Nordic Walkinghoz sziikséges egyensulyérzéket és koordinacios
képességet kialakitsa és fejlessze.

11. Ki a természetbe! Fd a j6 k6zérzet!

Az Nordic Walking nagy sikerének egyik kulcsa valészinlleg az, hogy szabadban végzendd. Ha ez a vonzerd nem lenne, a
stresszt valészinlleg amunkabdl egyenesen hazavinnénk, igy viszont lehetdségiink van a gondokata szabadban
kiszelldztetni magunkbdl. Akik szeretnek kirandulni, vagy hegyet maszni, azoknak nem kell hosszan magyarazni a
természetjaras 6rémét. Aki nem ismeri, annak érdemes kiprébalnia, aki pedig ismeri, annak érdemes tudatosan

megélnie ezt. Mai vilagunkban a kiilénb6z6 érzékszerveink haszndlata igencsak korlatozott. Szinte alig hasznaljuk
szaglasunk, tapintdsunk, autés tarsadalmunk tagjai majdnem elvesztik kapcsolatukat a kilvilaggal, embertarsaikkal,

és sajat kis buborékjukbaniildogélve toltik a napjuk nagy részét, szagok, illatok, zajok, érintések nélkiil. Eletiinket pedig
ezek a kellemes és kellemetlen apro kis részletek teszik teljessé. Aki gy dont, hogy a konditermek diiborgd zenéje és

fertdtlenitett futégépei helyett a természetben sportol, az a fizikai munkan tal élményeket is szerez. Sok apro kilénb6zd
neszt, zajt, madardalt hallhat, csodas szineket és fényeket lathat, érezheti arcan azfsz és tél kellemes vagy csipds
szelét, jokedv( sporttarsaknak készonhet amikor szembetalalkoznak és jokat cseveghet azokkal, akikkel egyitt indult
Utnak. Hiszem ez mar 6nmagaban is egy teljes lelki terapia, feltdltddés. Ezen kiviil az edzés jutalmaul a szervezet a
nagy izomcsoportok haszndalatakor Endorphint termel, ami az edzés utani kellemes érzést, nyugalmat és
kiegyensulyozottsagot biztositja.

12. Az Nordic Walking egy csoportterapia, akar az egész csalad csinalhatja

Ha csoportosan 0zik ezt a sportot, az a teljesitményt noveli, segit a rendszeresség megdrzésében, a gondolatok
cseréjében és sokkal élvezetesebh, mint egyedil. Végre egy sport, amit férfi, nd, idds és gyerek is Gzhet. Altalaban
nem a teljesitmény hajszolasa a cél, igy tényleg az egész csalad egyiitt sportolhat, sdt Nordic Walking kézben nagyon
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jokat lehet beszélgetni. Sok embernek az a legnagyobb gondot, hogy céljai elérésében, legyen az kondicié javitas,

fogyas, operécio utani rehabilitdcio, a rendszeresség és a kitartds okozza. A csoportban végzett mozgas komoly

motivacio, az emberek nagyobb kedvvel mennek, s kevésbé hajlamosak "légni", ha tudjak, hogy valaki vagy akar tébben

is varjak dket egy kézos edzésre. A hasonld gonddal kiiszkdddk mozgas kézbenmegbeszélhetik eredményeiket, gondjaikat,
s a dinamikus csoport szinte az dsszes problémara sajat keretein beliil megtalalja a megoldast. Aki maga nem meri
kérdéseit megfogalmazni, az masoktdl kérdéseit hallva talan batrabbé valik, az érkezd valaszokbdl pedig

profitalhat.

13. A spérolésok sportja

Az egyik legjobb hirt hagytam a végére. A j6 bot nem megfizethetetlen ésszinte a sirig elkisér minket, ezért ezen nem
szabad sporolni. Figyelem! Az olcsé bot nem mindig a legolcsébb megoldas. Az olcsé botok &ltalaban nem j6 mindségaek,
és a nem hozzaértd altal kézbe adott bot mérete is ritkan megfeleld, igy aztan a sérilések, fajdalmak elkeriilése

végett Ujat kell venni, ami mar nem is olyan olcsé. Emellett a "gazdasagos" botok, nem szervizelhetfk, javithatdk, nincs
személyre szabott méretvalaszték és valaszthatd felszereltség. Erdemes szakképzettedzot

felkeresni, vele a méretet és minGséget atbeszélni, és utana botot valasztani, ami igy mar valoszindleg jo is lesz. Ezen
kivil semmi kilonds nem kell a Nordic Walkinghoz. Barki barmit sportol hozza val6 ruha és cipd mindenképpen kell, a
gyaloglashoz is fontos a j6 cip8. Nem kell azonban utazni park, erdd, rét, hegy vagy domb mindenki kdzelében van, a
sportolast akar a lakasajtétol lehet kezdeni! Nem kell a hora varni, vagy épp arra, hogy elolvadjon. Minden évszakban
lehet csinalni, csak az egyéntdl figg, hogy ki mennyire lelkes és elhivatott.

+1 érv: a botok a zsufolt jArmQveken is eldnydsek

No persze nem arra gondolok, hogy a botokkal csinaljunk magunknak helyet. Megtdrtént azonban, hogy éppen
teljesitménytdrara indulva, az egyik sporttarsunk felszallt a villamosra tlrahoz 6ltdzve, hatizsakkal, kézében a
botokkal és ez idds holgy felpattant, hogy atadja neki a helyét. Természetesen nem fogadta el, elmesélte, hogy éppen
23 km gyaloglasra készill, viszont visszafelé mar lehet, hogy halas lesz, ha valaki atadja a helyét.
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