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NA EZ MEGINT MI, KERDEZIK MOST BIZTOSAN
SOKAN. A NORDIC WALKINROL LESZ ISMET SzO,
CSAK MOST EGY SPECIALIS PROGRAMMAL
ISMERKEDHETUNK MEG.
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ki e sport irant kicsit is érdeklédik, az tudja, hogy

mik a nordic walking elényei.
Gyakorlatilag arrél van sz6, hogy a felsétest aktiv bevonasaval novelni
tudjuk a kaldriafelhasznaléast, javitani az oxigénellatottsagot, a vérker-
ingést és a kondiciot. Erdsiteni tudjuk izmainkat, oldani a gércsos
feszUltséget a nyak, a hat és a vallak terUletén, és mobilizalni izlletein-
ket. A nordic walking igazi zsirfalo, testsulycsokkentésre idedlis és
egészséges megoldas, mellyel még a kapcsolodd betegségek is or-
vosolhaték (cukorbetegség, magas vérnyomas, stb.). Tehetjik mindezt
Ugy, hogy a helyes bothasznalatnak k6szonhetben csokken az izlletek
terhelése, és stresszt(iré képességink is javul Ezek a problémak Glé
munkat végzd tarsadalmunkra mind jellemzdek. A nordic walking masik
csodaja, hogy 25 technikéja révén szinte mindenki szaméra kiaknaz-
hatoak elényei. Az alaptechnikak élvezetes és egészséges mozgast
biztositanak kismamatél nagymamaig, de alkalmasak
' rehabilitacitra, rekreéciora is.
W Anagyobb fizikai igénybevételt jelentd ugro- és futdtech-

nikak mind rendszeresen edzd hobbisportoldk, mind profik

B szémaéra megfeleld edzésintenzitast jelentenek

Szerencsére egyre toébben ismerik fel a rend-

szeres sport jelentéségét. Emellett azonban azt is
egyre tdbben érezik, hogy a folyamatosan gyorsuld, mindig
tobbet, gyorsabban koveteld ,high-speed”, vagyis a szuper
sebességU tarsadalom a markéban tartja éket. Idéhianyban
szenvedni szinte mar statusszimbolumnak szamit. A hatas
pedig nem marad el Drasztikusan nd a gyégyszerfogyasztas,

a korhazak, az orvosi rendelék tulterheltek, a depresszio, a kiégett-
ségérzés mér népbetegségnek szamit. A szamitégépek, az e-mailek,
a mobilok vilagaban a nyugalom és a lazitas mar luxuscikknek szamit.
Rovid tavu rablégazdalkodast folytatunk egészségiinkkel szemben,
melynek hosszu tavon fizetjik meg az arat. Egyre nagyobb figyelmet
szentellink a kilséségeknek, s kdzben nem marad idénk sajat belsd
egyensulyunk megtalalasara és megdérzésére. Hidba sportolunk rend-
szeresen, nézUnk ki kifogastalanul, ha kdzben elvesztjik baratainkat
és bels6 értékeinket. Itt az idé hat a WALK IN BALANCE-ra, mely testln-
ket és lelklinket egyensulyba hozza. A WALK IN BALANCE soran szer-
zett élmények és tapasztalatok segitenek minket abban, hogy egészsé-
gesebbek, kreativabbak, sikeresebbek és elégedettebbek lehesslink.
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A belsé egyensuly felé vezetd ut révidebb, mint gondolnank. A WALK IN BALANCE a nordic walking-
alaptechnika és a meditacié kombinaciojaként egy Uj tudatos testéimény atélését teszi lehetévé.

A belsé egyensulyunk megtalalasahoz meg kell tjra tanulnunk

élvezni az adott pillanatot, okulni a multbdl, jovébeni célok felé

torekedni, de a jelenben élni. Mosolygds arcok, kisimult rancok,
pontos, kerek mozdulatok, ez egy WALK IN BALANCE-csoport a

HOGYAN ERHETO EL MINDEZ?

El6szor is olyan kb. 3—-4 km-es Utvonalra van sziikség, ahol a természet-
ben tudunk mozogni. Az idedlis hely nem zsufolt, homokon, gyepen

szabadban. A nordic walkingot eddig, mint ahogy fent is 6sszefoglaltam,
kondicidjavito, izomer8sitd, zsirégeté mozgasformaként, sportként
ismerhettik. A kdzel 600 izom hasznélata, a szabadban valé mozgas
élménye és a sporton keresztll a sajat testiink egyre jobb megismerése
azonban tokéletesen alkalmassé teszik a nordic walkingot mas célra is.

vagy erdei Uton vezet. Enyhén emelkedik, de mindenki szamara
koénnyen teljesithetd. Egy tdra kb. 3-4 éraig tart 8-12 f6 részvételével.
Az idedlis az, ha a résztvevék mar ismerik a nordic walking alaptech-
nikét, igy nem kell csak annak helyességére dsszpontositaniuk.

A TURANAK NEGY
ALLOMASA VAN.

1. dllomas: A szabadban egy arra megfe-
lelé helyen ismertetésre kerdl a tura lényege,
lefolyasanak menete. Ezutan rovid technikai
gyakorlas kovetkezik, ami azonban jatéko-
san zajlik, hiszen a tdra lényege nem az,
hogy gorcsdsen koncentréljunk a mozgas
korrektségeére. A gyakorlasrol videofelvétel
is készul, melyet a tura végén elemzuink Ki.

Ezutan specialis energetizalo es bemelegitd

gyakorlatokat végeznek a résztvevok.
Ezt kdvetéen a csoport kdzodsen elindul az

elére meghatérozott Utvonalon. Hosszu, lassu
és egyenletes mozdulatokkal célszer( halad-
ni. Mivel az Ut enyhén emelkedik, igy ennél a

lassu temponal is kényelmesen és helyesen

végezhet6 a nordic walking diagonallépés.

2. allomas: Progressziv izomrelaxacio.

Ez a mddszer egy olyan aktiv lazitétechnika,
mely az egyes gyakorlatok segitségével

a testet egy mély ellazult allapotba hozza.
Kulonb6z6 izomesoportokat célzottan
feszitink meg, majd lazitunk el. A modszer
jelentésége abban rejlik, hogy mindennapi
életlink soran olyan izomgorcsoket hordo-
zunk magunkban, amiket mar észre sem
veszink, testinkre nem figyel® életiink részei
mar. Csodalkozunk, hogy miért faj a fejunk,
hatunk, derekunk, térdlink, de az okat nem
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talaljuk, mert sajat testiinket alig ismerjuk.
A progressziv izomrelaxacié segitségével
mintegy 15 perc alatt szisztematikusan
lazitjuk el az egyes izomcsoportjainkat.
Ezutan ismét egy kozos gyaloglas
kovetkezik.

3. allomas: Ez az igazi kezdete a meditativ
élménynek. Csukott szemmel kiilénbdz6
légzbégyakorlatok végzése kovetkezik,

s kdzben egy fantaziautazasra indulnak

a résztvevok, mely soran a kordlottik lévé
természet hangjaira, illataira és sajat testik
jelzéseire, Iélegzetik Utemére figyelnek.

Cél, hogy a resztvevdk a teljes fizikai €s
pszichikai ellazultsag allapotéba kertlje-
nek, miel6tt az igazi meditativ gyaloglas
elkezddédik. Innentél kezdve a csoport szét-
valik, laté- és hallétavolsagon kivil kévetik
egymast az emberek az Uton annak érde-
kében, hogy mindenki sajat magara tudjon

koncentralni és megtalélhassa sajat ritmusat.

A folytonosan ismétlédd kerek, harmonikus
mozgas és a megfeleléen adagolt izommun-
ka egyUttesen lazitja el a testet, a lelket es

a szellemet. Mindenki raérezhet, milyen sajat
testét Ujbdl megismerni, megtapasztalni,
jelzéseit észrevenni és megérteni, s ezéaltal

a megfelelé mozgésintenzitast megtalalni.

4. allomas: A meditativ gyaloglas utan a
csoport ismét Osszegy(lik, s k6zésen lazito
és rina energetizal6 gyakorlatokat végeznek.

Ezutan egy kiados szaunazas kovetkezik,
mely végén a csoport ismét 6sszegydlik.

Egy kellemes tea vagy kavé mellett elemzésre
kerUl a tura elején készitett videofelvétel,

s alkalom nyilik arra is, hogy megbeszéljék
egymassal és a tura vezetéjével élményeiket,
tapasztalataikat.

Egy ilyen élmény utan az ember ismét
igazan gazt tud adni, és belevetni magat
az élet sUrtjébe.

VALJEK EGESZSEGUNKRE!

{ WALK IN BALANCE-turak és tovabb- :
i kép-zések idépontjai és helyszinei
i a www.nordicwalkingsport.hu

i oldalon talalhatok meg. =~

hirdetés



