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Proces starzenia

Spadek bezttuszczowej masy ciata, wzrost procentowe;
zawartosci tkanki ttuszczowej,

Spadek sity miesniowej,
Spadek elastycznosci miesni, sciegien i wiezadet,
Spadek gestosci i wytrzymatosci koscil,

Wystepowanie zmian znieksztatcajgco — wytworczych
stawow

Obnizanie sie wydolnosci tlenowe;



Proces starzenia

« Zmiany w poszczegolnych narzgdach
ustroju ludzkiego sg istotng przyczyng

— niepetnosprawnosci

— uzaleznienia od osob trzecich



Pomysine starzenie sie

Uzyskanie zadowalajgcego stanu zdrowia
Utrzymanie niezaleznosci finansowej
Utrzymanie wiezow rodzinnych

MozliwosS¢ samorealizacji



Aktywnosc fizyczna

» Aktywnosc rekreacyjna
— ukierunkowana na zdrowie

« Aktywnosc¢ prewencyjna
— ukierunkowana na prewencje chorob

» Aktywnosc leczniczo — rehabilitacyjna



Aktywnosc fizyczna - cele

» Zwalnianie procesow starzenia

« Utrzymanie sprawnosci funkcjonalnej

— samoobstuga
— lokomocja
— niezaleznosc¢ gospodarcza

 Uniezaleznienie od otoczenia



Catkowita dzienna
aktywnosc fizyczna cziowieka

« AktywnoscC w czasie pracy zawodowe]
« Aktywnosc czasu wolnego

« Codzienne czynnosci



Program aktywnosci fizycznej
osob starszych

» Cwiczenia wytrzymato$ciowe
— 2 razy w tygodniu po min. 20 min

» Cwiczenia sitowe
— 2 razy w tygodniu po 20 min

. Cwiczenia rozciggajgce, rownowazne,
koordynacyjne
— Codziennie po 5 — 10 min



Nordic Walking - definicja

* Forma aktywnosci ruchowej w terenie,
polegajgca na marszu z wykorzystaniem
Kijkow zaadaptowanych z narciarstwa

biegowego



Nordic Walking - historia

« Wymyslony w Finlandii przez narciarzy
biegowych jako letnia alternatywa
uprawianej przez nich dyscypliny sportu

 Rozwoj] NW po 1997 roku jako nowej
dyscypliny sportu | formy rekreacji



Nordic Walking - funkcje

« \Wymusza zaangazowanie gornych czesci
ciata | aktywizuje do pracy miesnie, ktore
sg pasywne podczas zwyktego chodu

» Powoduje czesciowe (ok. 10%)
odcigzenie w pracy konczyn dolnych,
ktore podczas zwyktego chodu mogg bycC
nadmiernie eksploatowane



Nordic Walking - zalety

» konsumuje okoto 400 kcal/godz.

— w poroéwnaniu z 280 kcal/godz. podczas normalnego
marszu

— konsumpcja energii wzrasta podczas uzywania
Kijkow przecietnie o 20% w poréwnaniu ze zwyktym
marszem bez kijkow; mozliwy jest wzrost konsumpcji
energii az do 46% (badania Instytutu Coopera, 2002)

» tetno jest 0 5-17 uderzen na minute wyzsze

— 130/min w normalnym marszu to w Nordic Walking
147/min to jest wzrost 0 13%



Nordic Walking - zalety
* Zmniejsza napiecie miesniowe oraz bol w
okolicach szyi | obreczy barkowej
* zwieksza ruchomosc szyi | kregostupa

* angazuje niemal 90% wszystkich miesni,
najmocniej migsnie konczyn gornych, klatki
piersiowe], brzucha, posladkow | konczyn dolnych



Nordic Walking - zalety

* nhie obcigza dodatkowo stawow i kolan,
redukujgc to obcigzenie (okoto 5kg odcigzenia
z kazdym wbiciem kijka w podtoze)

* poprawia ogolne samopoczucie | komfort
psychiczny

* kijki zwiekszaja bezpieczenstwo na sliskich
nawierzchniach



Nordic Walking - zalety

Trenuje 4 gtowne formy wymagan motorycznych:
wytrzymatosc, site, ruchliwosc i koordynacje.

NW poprzez aktywne stosowanie pomocniczych miesni
oddychania podnosi zaopatrzenie w tlen catego
organizmu.

Zapewnia wysokg wymiane energii przy regularnym
oddychaniu: czestotliwosc¢ bicia serca pozwala przy
umiarkowanym tempie na optymalne spalanie ttuszczu.

NW jest optymalnym kardiotreningiem do redukcji masy
Ciata.



Nordic Walking - zalety

Wzmacnia system immunologiczny.

Obniza hormony stresu.

Obniza wartosci ttuszczowe krwi i LDL cholesterol.
Zmniejsza rezystencje insulinowa, zapobiega cukrzycy
Wzmacnia kosci, zmniejsza ryzyko osteoporozy.

Poprawia sprawnosc uktadu krgzenia.



Nordic Walking - technika

Prawidtowy, naprzemianstronny, naturalny rytm chodu

Pochylenie catego ciata do przodu bez zgiecia w stawach
biodrowych

Wydtuzenie kroku
Reka prowadzona mozliwie blisko tutowia

Kijek stawiany pod katem ostrym do podtoza (nigdy pod
katem prostym) — dtugosc¢ kijka = 0,68 x wzrost

Tutow wykonuje naprzemianstronng rotacje wokot osi
srodkowej ciata






Nordic Walking - trening

* Rozgrzewka (10 — 15 min)
— Kilkuminutowy marsz w wolnym tempie
— Seria ¢wiczen rozgrzewajgcych i rozciggajgcych

 Marsz (30 — 60 min)
- Cwiczenia rozciggajace i uspokajajace (10 min)

— Bez przekraczania granicy bolu
— Wytrzymac kazde rozcigganie ok. 20 — 30 sek.



Nordic Walking - trening

* Intensywnosc dobierana w zaleznosci od
stanu fizycznego, zdrowia i mozliwosci
uczestnika
— 55 — 64% HRmax (niska tolerancja wysitku)
— 70 — 85% HR max (dobra tolerancja wysitku)

» Czestotliwosc ¢wiczen odwrotnie
proporcjonalna do intensywnosci

« Marsz ciggty lub trening interwatowy









Nordic Walking - wskazania

Usprawnianie osob starszych
Przewlekte zespoty bolowe kregostupa
Choroba zwyrodnieniowa stawow
Neuropatie

Mialgie

Rehabilitacja kardiologiczna

Rehabilitacja po zabiegach
ortopedycznych



,Kazdy kto chodzi moze uprawiac Nordic
Walking, poniewaz jest on
zaprojektowany dla kazdego poziomu
sprawnosci, pici i wieku”
Arvonen. S






