‘ mozgas

Almaink teljestlhetnek |
- hordic walkinggal

Ki ne szeretne kifogastalan alakot, ugyanakkor alomkarriert, sok pénzt, mind-
ezek mellé pedig kiegyensulyozottsagot és kifogyhatatlan energiat? De ki akarna
mindekdzben lemondani a finom ételekrdl és a lustalkodasrol? Inkabb feladjuk?
Van megoldas! Mintegy 10 évvel ezeldtt Finnorszagban profi sportolok kifejlesz-
tették a sifutasbol a nordic walkingot, amely segit a kivald kondicio elérésében,
s igy abban is, hogy vagyott céljainkat meg tudjuk valositani.

Ez az Gj sport igen gyorsan népsze-
r lett északon, 2000-ben mar az év
sportja volt Finnorszagban. Azéta
is toretlen a sikere, nincs konti-
nens, ahol ne lennének hivei. Itt,
Europaban, mar teljesen természetes
a nordic walking - bottal gyalogld
emberek latvanya, a legtobb hodo-
loja Ausztridban van. De ma mar
Japanban is lehet ,4 laba” embere-
ket latni, s6t mar Tunézidban is kez-
dik szokni a latvanyt. Nagy élmény
mezitlib a tengerparti fovenyen, a
felkel® nap fényében, a tenger halk
és megnyugtatd ritmust hullamza-
sdtol kisérve gyalogolni. Probalja ki
mindenki!

A helyes diagonal lépés »

nak, a kézfej lazan nyitva
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kar mindig vallbél mozogjon!

Mi is az a nordic walking?
A sport lényegét a két specidlisan erre
a célra kifejlesztett bot jelenti, ezek-
nek a botoknak a helyes hasznalata
biztositja az elényoket szamunkra.
Ezért érdemes az alapokat szakértd
edz6tél megtanulni, és utana mér
csak rajtunk mulik, mikor, kivel,
mennyit gyalogolunk. A szakedz6
tud a helyes botméret kivalasztisa-
ban is segiteni, ami elengedhetetlen
ahhoz, hogy hatékonyan edzhessiink,
és kozben ne tegytink kart az izile-
teinkben, inainkban, izmainkban.

A nordic walking botok haszna-
latdval a test izmainak 90 szdzaléka
dolgozik és ez az intenzitds az, ami

annyira hatékonnya teszi. Rdadasul
ekozben a karos hatasok, megterhe-
lések csokkennek!

Miért erdemes
nordic walkingolni?

Mozgékonnya teszi

az iziileteket

Kutatisok bizonyitjak, hogy a botok
hasznalata altal a sétalashoz képest
10-15 szazalékkal kisebb teher nehe-
zedik a csipo- és térdiziiletekre. Ezért
remek sport a nordic walking azok-
nak, akik nem futhatnak, tulsulyo-
sak, sértilésbol labadoznak, iddseb-

Az 1-1 technika

nikanél a két botot
egyidejlieg szurjuk a foldbe...
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...egyszerrevisz-
szUk hatra...
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bek vagy kismamak. Mindazoknak
kivalo, akik hatasos, mégis iziiletki-
mélo edzésformat keresnek.

Emellett a helyes technikaval vég-
zett mozgas noveli az izilletek moz-
gdsi radiuszat, vagyis hajlékonyabbd
teszi testiinket, segiti az iziileti keno-
anyagok termelését és elosztisat.
A csontritkulds elleni harcban is
élen jar.

A nordic walking 4lloképesség-
sport. Legyen sz6 az erénlét felépité-
sérél vagy javitasarol, a nordic wal-
king nagyszerti eszkdz. 25 kiilonféle
technikaja lehetévé teszi, hogy min-
denki a céljainak és egészségi allapo-
tanak megfelel® intenzitassal mozog-
hasson és fejlédhessen.

...6s lenditjik magasra, hogy a vall mozgékonysagéat javitsuk

__aasindh ‘H

A j6 bot nem megfizethetetlen

Erdsiti az izmokat

A nordic walking testiink tdbb mint
660 izmanak 90 szazalékat igénybe
veszi. Errél igazabol azok tudnak
mesélni, akik egy-egy tanfolyam utan
masnap kicsit szogletesen mozognak,
és olyan izmokban éreznek izom-
l4zat, amelyeknek a létezésérdl sem
tudtak kordbban. Ez a sport a helyes
technika hasznalatakor a mell, a kar,
a vall, a nyak és a hat izmait is meg-
mozgatja a lab és a derék mellett, ami
a mai ,irodai tdrsadalom” tagjainak
létfontossagu. Az izmok erdsddése-
kor azonban senki se egy body-buil-
der testét képzelje maga elé, hanem
inkabb atletikus, szalas izomzatot.
A nordic walkinggal felépitett izom-
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zat ardnyos, egyensulyban 1évo testet
eredményez. Foleg a holgyek értéke-
lik, hogy a nagyobb lépéshossz, illet
ve az enyhe emelkeddn végzett nordic
walking remekiil erésiti és formdl-
ja a feneket és a comb hatso részét,
illetve a csipdre és karokra rakodott
makacs zsirparnik eltiintetésének is
nagyszer(i eszkdze.

A nordic walking

igazi zsirfalo!

A tulsuly jelenkorunk alapprobléma-
ja, sokan kuizdenek vele, tobb-keve-
sebb sikerrel. Sokan tgy gondoljak,
akkor teszik a legtdbbet a fogydsért,
ha kihajtjak magukat edzés kozben,
de ez tévedés. Akik képzett edzével
és pulzuskontrollal edzenek, mindig
meglepddnek, hogy milyen ,laza”
temp6 az idealis a fogyashoz, és

A nyirokrendszer

tisztitasara a nordic

walking igen intenziv
atmozgatasa Kivalo.

azon is, hogy milyen kis terheléstsl
is mennyire felszalad a pulzusuk. A
klasszikus gyaloglashoz képest a nor-
dic walking az intenzitastol fliggden
20-40 szazalékkal nagyobb kaloria-

égetéssel jar. Ez azt jelenti, hogy a

» . Az 1-1 technika ugro valtozata

Csak sportosoknak ajanlott az ...egészen a bot markolataig
1-1 technika ugro véltozata...

ugrunk fel. Komoly izom- és
kondicidedzés.
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gyalogld tempoval szinte a futdshoz
hasonlo kaloriaégetést érhetiink el.
Sok boldog nordicos meséli, hogy
futassal soha nem tudtak olyan
vékony combokat és derekat formal-
ni, mint nordic walkinggal. Arrol
nem is beszélve, hogy a jobb ered-
ményt sokkal kevesebb kinlodassal
és dnsanyargatassal érték el.

Javitja a test

oxigénellatasat

Az izomhasznalat névekedésének
koszonhetden né az oxigénfelvétel,
ami a vérben kb. 25 szdzalékos kon-
centriaciondvekedést jelent. Az oxi-
gén fontossiagit nem kell hosszan
ecsetelni. Nem véletlen, hogy a kele-
ti, a testet és lelket egyarant karban-
tarto testgyakorld formak mind nagy
hangsulyt fektetnek a helyes légzésre.
A rendszeres nordic walking amel-
lett, hogy a felsdtest oxigénellatasat
is javitja, a vallak, a hat és a mellkas
lazitdsaval és a tartas javitdsaval a
megfelel® légzést is segiti. Szo szerint
fellélegezhetiink végre az eldregor
nyedt testtartidsunk okozta oxigén-
hidny utan. Egy j6 nordicozas oxigén-
zuhanyt jelent szervezetlink szdmara,
amit az vitalitassal, élénkséggel, jo
agymukodéssel halal meg.

Oldja az izomfesziiltséget

Ez az elény is sok embert motival
arra, hogy botokat ragadjon. Korunk
0lo életvitelre berendezkedett tarsa-

1-2 ugras

nika az 1-2 ugras.

Egy kedveltugrétech- A helyes diagonal |épés hatéko-
nyan formalja a combot, feneket és

dalmanak egyik kulcsproblémajahoz
értiink megint. Az izomfesziiltséget
altalaban mar csak akkor vessziik
észre, amikor komoly fajdalmat okoz.
Pedig kicsiben kezdddik ez is, de
nem torédink az apré jelekkel. Elég
egy kis idegesség, egy rossz mozdu-
lat, és ha ezek a fesziiltségek nincse-

Az izmok dontd
tobbsége dolgozik,
magasabb pulzus-
szammal Uzemel a test,
ez noveli az oxigen-
felvevd képesseget,
gyorsitja
a méregtelenitést.

nek rendszeresen oldva, elébb-utébb
komolyabb fijdalmak jonnek, ame-
lyekkel mar kénytelenek vagyunk fog-
lalkozni. A nordic walking ugy segit,
hogy igen intenziven atmozgatja a
vall, a hét és a nyak izmait. Ezeken
a helyeken felpezsdil a vérkeringés,
novekszik az oxigénkoncentracio, né
a test homérséklete, ami a gdrcsdk
old4sat, a sejtek regeneraciojit segiti.

Emellett a helyes mozgis elénydsen
nyujtja is ezeket az izmokat.

Noveli a stressztiiré
képességet

A somatotropin névekedési hormon
fontos a zsirégetéshez, a pajzsmirigy-
hormonok segitik az oxigénfelvételt.
Az adrenalin emeli a pulzusszamot,
a noradrenalin ennek ellenkezojét
teszi. A nordic walking szabdlyozza
ezeknek a hormonoknak a kibocsata-
sdt, és ezaltal segit a stresszkezelésben
is. Nordic walkingozas kozben a szer-
vezet a nagy izomcsoportok hasznala-
takor endorfint termel, ami az edzés
utdani kellemes érzést, nyugalmat
és kiegyensulyozottsagot biztositja.
,Boldogsaghormonok”  szabadul-
nak fel az edzés jutalmaképpen. De
a kémia mellett mas hatasok is segi-
tenek a stressz elleni ktizdelemben.
A nordic walking nagy sikerének
egyik kulcsa valdszintileg az, hogy
a szabadban kell végezni. A ter
mészetben végzett mozgias mindig
szabadsagérzetet ad, a nap, a szél, a
természet valtozd szinei és hangjai
élményekhez juttatnak benniinket,
kizokkentve ezzel a hétkdznapi gon-
dokbdl. Emellett a nordic walking
ritmikus mozgdsa - amit kis gyakor-
lassal mindenki élvezhet - egyfajta
meditacios allapot eléréséhez segiti
a gyaloglot, sokan mar csak ezért az
érzésért sem mondandnak le a két
bot hasznalatarol.

» : Nordic Jogging
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afelkart is, igazi zsirfalo!
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Szintén sportosoknak ajanlott a botokkal valé futas, a nordic jog-
ging.

»



Aktivizalja a vérkeringést

és a nyirokkeringést

Mivel nordic walking koézben az
izmok doéntd tobbsége dolgozik,
magasabb pulzusszimmal tizemel a
test, a vérkeringés is magasabb for-
dulatszamon muikodik. Ez szdmos
elény mellett néveli az oxigénfelvevd
képességet, gyorsitja a méregteleni-
tést. Emellett kivalo gydgymodja a
sziv- és érrendszeri betegségeknek.
A rendszeresen nordic walkingo-
20k korében tendencia a csokke-
né gyogyszerszedés vérnyomds- és
szivproblémakra, a cukorbetegség
bizonyos fajtajat teljesen vissza lehet
forditani, masik fajtajat kevesebb
gyogyszerrel kézben lehet tartani.
Kevesen tudjak sajnos, hogy nyirok-
keringésiink a szervezetiink szenny-
vizcsatorndja, s a vezetd rakfajtak
a nyirokrendszerhez kapcsolédnak
(pl. emlorak, prosztatarak). Ez azért
is van igy, mert a nyirokrendszeriin-
ket ,atmosni” az egyik legnehezebb
feladat, szennyezésén viszont aktivan
dolgozunk. A nyirokrendszer egyik
legjobb tisztitisa a rendszeres sport,
s erre a nordic walking altaldnos és
igen intenziv atmozgatasa kivald. A
sokakat érinté probléma, a narancs-
boér is a nyirokkeringészavarat, el-
szennyezddését jelzi. A masszirozas
is jo segitség ebben a harcban, de a
rendszeres nordic walking ,lepipal-
ja”. Vigyazzunk azonban, mert a tul
intenziv sport éppen hogy elésegiti

Diagonal ugras

igy nézki...

- Afelszerelés

Mindent a szemnek! A 100% karbon nordic

A karmos vidia-
hegy az okosak
valasztasa,

. Specidlis lyukas
© gumitappancs
. azoknak, akik

aszfalton is mert ezzel asz-
- helyes techni- falton és tere-
. kaval akarnak pen egyarant
- gyalogolni biztos tartasa

van a botnak

a narancsbér kialakuldsat. Soha ne
eddziink maximdlis pulzusunk 85
szazaléka felett!

Jot tesz az agynak

A novekvd oxigénfelvétel és a javu-
16 vérkeringés az agy mtkodését és
a gondolkodast is segiti. Ezenfeliil
pedig a diagondl mozgis nagyban
javitja a két agyfélteke kozti kommu-
nikaciot, ami noveli kreativitdsun-
kat. Gyerekeknél segit az olvasisi és
beszédproblémak lekiizdésében is,
sot sokféle viselkedési zavar is meg-
szintethet® a diagonal mozgis gya-
korl4saval.

1

A diagonal ugras inditasa ...aleveg6ben pedig igy. Az ugré- és futdtechnikak csak jo

kondicié és megfeleld botbiztonsag mellett ajanlottak.

walking bot élImény testnek és léleknek

A specialis
nordic walking
keszty( véd

a bdr kidorzso-
|6désétdl

és a holyagok
keletkezésétdl

Egyediil is, csoportban is
élmény...

Ha csoportosan tzik ezt a sportot, nd
a teljesitmény. A csapatmunka segit a
rendszeresség megdrzésében, a gon-
dolatok cseréjében, és sokkal élve-
zetesebbé teszi a mozgdst. Végre egy
sport, amit férfi, nd, idés és gyerek is
Gzhet, akér egyiitt is. Altaldban nem
a teljesitmény hajszoldsa a cél, igy
tényleg az egész csalad vagy barati tar
sasagok is egytitt sportolhatnak, sot
nordic walking kézben nagyon jokat
lehet beszélgetni. Aki pedig magany-
ra, elvonuldsra, meditacios élményre
vagyik, vagjon neki egyediil.

Nem draga

A j6 bot nem megfizethetetlen, és
szinte elny(ihetetlen, ezért azon nem
szabad sporolni. A nordic walkingo-
lashoz semmi egyébre nincs sziikség.
Az egyéb sportokhoz legalabbis spe-
cialis ruha és cipé kell. Itt nincs tete-
mes utazdsi koltség, nem kell hora,
szélre, napsiitésre, edzdkre varni, egy
park, erdd, rét, hegy vagy domb min-
denki kozelében van, és mar lehet is
kezdeni az év 365 napjan!

Ennyi jo taldn mar gyanussd is teszi
ezt a sportot, lehet ennyire tokéletes?
Nyilvan ezzel magyarazhaté vilagho-
dito utja.

Szoveg: Wilk Zsdfia

Fot6: Bodd Gabor
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