»Metoda Exerstriding Nordic Walking, czyli postawcie na swoje zdrowie raczej niz na
fitness i sport”

Stowo ,,prozdrowotne ¢wiczenie ruchowe” mozna zdefiniowaé w prosty sposob, jako
,Zrobienie dobrego uzytku z naszego ciata”. Zbyt czesto, myslac kategoriami wspolczesnego
fitness, trenujemy ludzi jak sportowcow w taki sposob, ze organizmy wielu z nich nie tylko
,hie sa dobrze uzytkowane”, ale zazwyczaj wregcz ,,maltretowane” nadmiernym obcigzeniem.
Takie podej$cie mozna by nazwac sportowym paradygmatem fitness. Nordic walking jest
powszechnie promowany, jako "sport". Wlasciwie nie ma nic ztego w uprawianiu sportu, ale
faktem jest, ze aby przetrwac jakgkolwiek aktywno$¢ sportowg nalezy by¢ sprawnym
fizycznie do tego konkretnego sportu.

Moja filozofig szkolenia adeptéw Nordic walking - opartg na wtasnych wieloletnich
przemysleniach oraz wymianie pogladow w ramach grupy eksperckiej World Nordic
Walking Alliance (WNWA) pod kierownictwem $wiatowego pioniera ,,chodzenia z
kijkami po zdrowie”, Amerykanina Toma Rutlina — nie jest trenowanie ludzi, aby byli
sprawni do uprawiania sportu Nordic walking, ale takie ,,wyregulowanie” ich organizmoéw,
aby byly one funkcjonalnie ,,sprawne do prowadzenia” dlugiego i zdrowego zycia
zawodowego i osobistego.

Naszg misja(WNWA) jest pokazanie, ze w Nordic walking drzemie ogromny potencjal dla
globalnego zdrowia publicznego, ktére mozna osiagna¢ dzigki promowaniu takiej wersji
Nordic walking, ktora jest naturalna, fatwa do nauczenia, efektywna (a przez to wysoce
motywujaca), a takze atrakcyjna i odpowiednia dla ludzi w kazdym wieku bez wzgledu na ich
zdolnosci ruchowe, aktualny stan zdrowia 1 poziom kondycji fizycznej.

Powszechnie sadzi si¢, ze Nordic walking, definiowany, jako ,,fitness walking za pomocg
specjalnie zaprojektowanych kijkow”, mial swoje poczatki w Finlandii w 1997. Jednakze to
Tom Rutlin rozpoczat stosowanie kijkow w celu odniesienia korzysci zdrowotnych juz w
1985 roku - a wiec dekade wcezesniej zanim Finowie wprowadzili swoja wersje chodzenia
z kijkami i nazwali ja Nordic walking - aby w 1988 roku uku¢ wtasny termin dla fitness
walking za pomocg specjalnie zaprojektowanych przez siebie kijkow 1 nazwac
LEXerstriding”, co oznacza rownoczesne ¢wiczenie (ang. exercising) niemalze wszystkich
najwazniejszych migsni catego ciata podczas energicznego marszu (ang. striding).

Zbyt dtugi krok w tradycyjnym, sportowym paradygmacie Nordic walking powoduje
niebezpieczne przecigzenia w obrgbie stopy (hamujaca sita pigty uderzajacej o podtoze) oraz
stawu kolanowego.

Exerstriding mozna inaczej nazwac ,,Naturalnym Nordic walking”, gdyz promuje on
wygodng, naturalng dtugos¢ kroku, a zwigkszenie intensywnosci wysitku nie jest uzaleznione
od wydtuzenia kroku czy szybszego tempa marszu. Biomechanika ruchu, przypominajaca
,wyciaggniecie reki do powitania i operowanie re¢kojescig pompy wodnej” najskuteczniej ,,robi
dobry uzytek z naszego ciata”, angazujac catkowita mase migsniowa w sposob, ktory nie
tylko spala wigcej kalorii, ale, co wazniejsze, ,,reguluje” metabolizm.

Zdrowie mozna osiggnac¢ ,,nastawiajac” nasze ciato na stan réwnowagi/homeostazy. Forme
sportowa poprawia si¢ kosztem zdrowia uktadu immunologicznego i ciagltego uszkadzania
organow wolnymi rodnikami, czyli efektem ubocznym treningu na granicy wytrzymatosci
organizmu sportowca.




Chcac promowac zdrowie publiczne powinnismy mie¢ na uwadze to, ze trening sportowy
po prostu nie ma nic atrakcyjnego do zaoferowania dla wiekszos$ci ludzi, — ktérzy nie
uwazajg siebie za ,,sportowcow”.

Choc¢ sport moze odgrywac jaka$ wazna, konstruktywng role w kulturze masowej, to
jednoczesnie moze by¢ ogdlnie szkodliwy dla zdrowia tych, ktérzy probuja rywalizowac,
zwlaszcza, jesli dominujagcym paradygmatem fitness jest trening sportowy o wysokiej
intensywnosci. Ogromna wigkszo$¢ ludzi nie jest fizycznie przygotowana na podejmowanie
sportowych wyzwan lub nie sg oni w ogodle zainteresowani trenowaniem w/g zasady ,,nie ma
bolu, nie ma korzysci”, ktora powinna by¢ zarezerwowana dla treningu sportowego.

Exerstriding ,,robi dobry uzytek z naszego ciata”, angazujac caly uktad szkieletowy, ktory
jest strukturalnym rusztowaniem architektury ciata ludzkiego(promujac procesy kostnienia
wazne dla zdrowych i mocnych kosci), aktywujac oraz "regulujac” calg neuro-mig¢$niowo-

.....

zaprogramowany w ludzkim DNA, aby bezpiecznie budowa¢ réwnowage, sit¢ i zdrowy
metabolizm, a przede wszystkim bardziej niz inna forma ¢wiczen ruchowych, Exerstriding
wspomaga zaréwno funkcjonowanie uktadéw naczyniowych, neurologicznych, limfatycznych
jak i endokrynologicznych, wszystkich niezbednych dla ,,nastawienia” naszego organizmu na
zdrowy stan homeostatyczny.

Exerstriding jest prozdrowotng formg Nordic walking, ktéra ma najwigkszy potencjat do
aktywowania ogromnej rzeszy tych osob, ktore nie podjely jeszcze regularnej aktywnosci
fizycznej. Promujac Exerstriding, mamy nadziej¢ mie¢ gruntowny wptyw na zdrowie
miliondéw a takze na koszty opieki zdrowotnej ponoszone przez rzady i pracodawcow.
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