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ATESTED MELLETT A LELKED IS CSUCSFORMABAN!

_IN'BALANC

SPECIALIS ELLAZITO PROGRAM!

A NORDIC WALKINGRA ALAPOZOTT

UJ MODSZER, A WALK IN BALANCE OLYAN

ELMENYEKHEZ ES TAPASZTALATOKHOZ

JUTTAT, MELYEK SEGITSEGEVEL
EGESZSEGESEBBEN,
KREATIVABBAN,
SIKERESEBBEN ES
ELEGEDETTEBBEN ELHETSZ.
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A Walk in Balance egy specialis és 0sszetett

A

szarmazo eldnyoket

a nordic walking alaptechnikaja révén hasznositjuk,

specialis gyakorlatokkal,
a természet adta élmenyekkel.

Elonyok

A nordic walking abban kulonbozik az egyszer( gya-
loglastdl, hogy a felsGtestet is bevonjuk az el6rehala-
déas segitésébe a botok hasznalata altal. Ebben rejlik
a lényeg, ennek koszdnhetd az dsszes eldny, vagyis
az, hogy igy testiink izomzatanak kb. 90%-at tudjuk
megmozgatni.

¢/ A botok hasznélataval csokken az iziiletek (foleg
boka, térd, csipd) igénybevétele,

v/ viszont jelentdsen nd a kaldriafelhasznalas, tehat
igazi zsirfaloval van dolgunk.

v/ Javul a test egészének oxigénellatasa és a vérkerin-
gés, ezdltal e sport hatékony ellenszere a sziv- és
érrendszeri betegségeknek, a cukorbetegségnek is.

v/ A felsBtest aktiv részvételének kdszonhetden a
nyak, vall, hat gorcsossége, fajdalmai oldddnak,
nagyban javul az izlletek mozgékonyséaga.

v/ A kezek-labak 6sszehangolt munkaja javitja a ko-
ordindcios készséget, s igy az agy mikodését is.

¢/ Kondiciénk javitasara és szintentartasara
is kit(ind,

v/ segit a stressz elleni harcban.

v/ Egyedl és tarsasagban is élvezetes, nem kell hoz-
za mas, mint a két bot és egy j6 cipd, mert barhol
és barmikor (zhetd.

A kiilonbozo technika lehetové teszi,
hogy N
a sertleshol feleptlokon keresztll az élsportolokig: .

egy jo csapat €s

Ennyi j6 szinte mar hihetetlen. Mindezekhez azonban
hozza kell tenni, hogy a fenti hatasok eléréséhez elen-
gedhetetlen a helyes Nordic Walking technika, mely
igazabol csak képzett edzd segitségével tanulhatd meg.
FONTOS!

Csak tapasztalt edz0 tud a megfeleld botok kivalasztasaban, va-
lamint az egyén szamara kit(izott céloknak megfeleld mozgasin-
tenzités kialakitdsaban segiteni, ill. a k&ros, fajdalmakhoz veze-
t0 mozgasokat kiszrni.

CSAK A TESTRE HAT?

Szerencsére, egyre tobben ismerik fel a mozgés, a
sportolas eldnyeit, de tdbbségiink, valljuk be 6szintén,
inkabb egy alomtest eléréséért edz elsdsorban, nem
pedig egészsége megorzése céljabdl. Ezzel a motivaci-
o6val nincs is semmi gond, nem szabad azonban figyel-
men Kivil hagynunk testlink jelzéseit, lelkiink és szel-
lemiink allapotét sem.

A munkank és (lelki) életlinket egyensulyban tartasa is
fontos. Ahhoz, hogy megtalalhassuk belsd egyensu-
lyunkat, jra meg kell tanulnunk a jelen pillanatot él-
vezni, tudatosan élni.

A nordic walking mar énmagéban is valaszol a modern
kor kihivésaira, mind testi, mind lelki téren komoly ered-
ményeket lehet elérni vele, mégis inkabb a testi és fizikai
képességeink fejlesztésében a leghatékonyabb. Ennek is-
meretében és felhasznalasaval alkotta meg a VDNOWAS,
a Nordic Walking Iskolak Szévetsége a Walk in Balance
programot, mely a nordic walking alaptechnika felhasz-
nalasaval és annak kiegészitésével a szellemi és lelki edzés-
re helyezi a hangsulyt, igy teremtve meg test, lélek és szel-
lem egységét, melyre oly nagy szikséglink van.

Az U] modszer -
elméletben

Es most nézziik meg, hogyan is lehet egy nagyszerd
sportot meditativ, ellazit6 célokra felhasznalni. A
Walk in Balance egy specialis és dsszetett ellazitd
program. A mozgashol és ritmushol szarmazo eldnyo-
ket a nordic walking alaptechnikaja révén hasznosit-
juk, s egészitjlik ki specialis gyakorlatokkal, s fiszerez-
zlik egy jO csapat és a természet adta élményekkel.

SEGIT ,TESTERZESUNK* MEGTALALASABAN:
Hallgassunk sajat testlinkre. Talaljuk meg egyéni tem-
ponkat, ritmusunkat. Figyeljink a sajat idealis edzési
pulzustartoméanyunk betartaséara.
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HARMONIZALHATIUK VELE arra gy On .IO

NORDIC WALKING TECHNIKANKAT: z hOgya h
Lassan gyalogoljunk, de Ugyeljink arra, hogy Iegzést
nyugodt és hosszl lépéseket tegylnk. Teljes tal- I' gy ak
pon gordiilve haladjunk, és igyekezziink a nordic gy SZGrVeZ
walking alaptechnika mozdulatsorat, amennyire OXiQénz

csak tudjuk, helyesen és harmonikusan végezni.
TUDATOSSA TEHETJUK LEGZESUNKET:
Figyeljuk lélegzetiinket. A gyaloglés nagyon j6 lehe-
tGség arra, hogy a helyes, mély légzést gyakoroljuk és
igy szervezetiinket oxigénzuhannyal kényeztethetjik.
ATELHETJUK A TELJES ELLAZULAS ELMENVYET:
A progressziv izomrelaxacio segitségével olyan izomgdresoktol is
megszabadulhatunk, amelyeket mér észre sem vesziink, csak az altala
okozott fajdalom tudatosul agyunkban. Az energetizalé rina gyakor-
latok, a sajat légzéstink ritmusa, a természet hangjai és illatai, a moz-
gas megnyugtaté energiaja mind segitenek abban, hogy kiszakadhas-
sunk mindennapi problémaink szoritasabdl, és igazabdl lazithassunk.
JELENTOSEN JAVITHATUNK AZ ELETHEZ VALO MENTALIS
HOZZAALLASUNKON:
A nyugalom és ellazult allapot idedlis kdrilményeket teremt életlink
atgondolasara, célok megfogalmazasara, kdvetkeztetések levonasara.
Ep testben kénnyebben éliink ép lelki életet, erdinket a valoban fontos
dolgokra tudjuk koncentralni. Javul stresszt(ro képességiink, a problé-
mékat valddi sulyuknak megfeleld helyen tudjuk kezelni. Pozitiv gon-

dolataink pozitiv embereket és lehetdségeket vonzanak hozzank.

A terep meghatarozott

ismerniiik a nordic wal

1. allomas: Atlra kezddpontjan ismertetjiik az allomasokat, a feladatokat,
vagyis a teljes programot. Ahhoz, hogy mindenki a Iényegre tudjon figyelni, tud-
nia kell, mire szamitson, mi kdvetkezik. Ezutan révid technikai gyakorlas kovet-
kezik, hogy a gyaloglas kézben kdnnyebb legyen a harmonikus mozgast elémni.
Mindez jatékosan, lazan zajlik, hiszen ez az egész program célja. (A gyakorlasrol
videofelvétel is készil.) Ezutan egy kb. 20-25 perces kényelmes gyaloglas ko-
vetkezik az elére meghatérozott titvonalon. gy jutunk el a masodik &llomashoz.

2. allomas: Progresszivizomrelaxacio. Ennek segitségével szisztematiku-
san lazitunk el bizonyos izomcsoportokat. Ezzel a specialis technikaval elér-
hetjiik, hogy a test egy mély, ellazult &llapotba kertljon, igy az altalunk nem
érzékelt izomgoresoktdl is megszabadulhatunk. A gyakorlatok utan ismét kb.
15 perces kozos gyaloglas kovetkezik.

Az élmény Ugy teljes, ha testlinket végil egy j6 szaunazassal ké-
nyeztetjuk, fizikailag is megszabadulva a nem kivant anyagoktol.
A szaunazas utan teljesen Gjjasziletve egy kavé, vagy tea mellett
a gyakorlat vezetdje és a résztvevok kdzdsen megnézik és elem-
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Az U] modszer — gyakorlatban!

A Wialk in Balance program kb. 3-4 6rét fel6leld program.

Egy specidlis feltételeknek megfeleld, kb. 4 km-es Gtvonalon zajlik.
Mindenképpen puha talajon, erddben, réten, homokon gyalogoljunk, olyan
Utvonalon, ahol nem zavarnak minket, egyedul lehetlink.

lejtéssel kell, hogy birjon a megfeleld hatas érdekében.

8-12 f0 az ideélis létszam, a résztvevoknek legalabb alapszinten célszerd

king alaptechnikajat.

A WALK IN BALANCE 4 ALLOMASBOL ALL:

3. allomas: Itt kezdddik az igazi meditativ élmény. A résztvevek csukott
szemmel, specialis Iégzdgyakorlatokat végeznek. Cél, hogy mindenki egy-
re inkabb a sajat testére koncentraljon. A természet hangjai és illatai, a
légzés ritmusa, érzéseink figyelemmel kisérése aprankét egy Uj vilagba
vezetnek minket. A résztvevok egyenként indulnak el visszafelé a mar is-
mert (ton, Ugy, hogy ne lassak, és ne halljak egymast, mindenki egyedl
lehessen testével, lelkével. A korabban végzett lazitd gyakorlatok, a be-
melegedett szervezet, a légzés és harmonikus mozgas ritmusa és a jl
adagolt izommunka egyittesen biztositja a test, lélek, szellem Gjboli egy-
masra talalasat.

4. dllomés: A meditativ gyaloglas utan a résztvevok ismét 6sszegydinek,
hogy lazitd és rina energetizald gyakorlatokat végezzenek immar Ujra egyitt.

zik a bemelegitéskor felvett videdt, s megbeszélik a Walk in
Balance soran tapasztalt éiményeket, tapasztalatokat. Egy ilyen
,»Utazas* utan Ujra képesek leszlink teljesiteni, s nyitottan, poziti-
van szemlélni az életet. INDULHATUNK?

o

SZOVEG: WILK ZSOFIA
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FITT SZEMELYES
A legjobb kitt: A GYALOGUT! 1/2

Amésodk gyerekem szliletése utan derékfajassal kiizkddtem, késébb a hirdetes
tanulmanyaim miatt elhanyagoltam a mozgdst. Egyszerre probaltam vagy allo
maximalisan megfelelni a munkamnak, a csaladnak, valamint a tanulas fekv
soran a sajat elvarasaimnak. Ez a folyamat oda vezetetett, hogy néhany vagy Tekvo

éwvel ezeldtt egyik betegséghdl a masik betegségbe estem. Gydgytorna,
autogén tréningek, szellemi és lelki tréningek sorozatabdl allt az életem.
Néha a depresszid olyan mély pontjara kerilltem, hogy nem adtam
semmi esélyt a pozitiv valtozasnak. Es akkor el kezdtem mozogni, futo-
padon gyalogolni... Nagyon jol éreztem magam az edzések utan, tud-
tam, ez lesz a kidt, a gyaloglés. Nordic walking-formajaban. Egy sport-
bolthan talaltam meg az edzési lehetbségérdl szol6 felhivast.
Rogton felhivtam az edzt....
Milyen érzés volt az elsd alkalom?
Egyrészt nagyon drilltem, hogy ami messzi vagynak tlint, az megvalo-
sult. Masrészt a betegségeim folyomanyaként kiiszkddtem egy erds
vall-és karfajassal. Nehezen tudtam azt a karmozdulatot megtenni, ami
ennek a mozgasnak az alapja. )
- De ez elmult. Es egyre
jobb. Eleinte ernléti
problémaim is voltak,
a helyes technika sem
ment, de ezek is javu-
last mutatnak.
Most ott tartok, hogy
elhataroztam, szeret-
ném elvégezni az
edz0i tanfolyamot is!
Jancso lldikd
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