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Streszczenie

Konsekwencje braku aktywnosci fizycznej oraz siedzacego trybu zycia coraz wigkszego kregu ludzi sta-
nowig obcigzenie systemu zdrowia publicznego w skali $wiatowej. Niedostateczna ilo$¢ ruchu sprzyja
powstawaniu wielu chordb, ucigzliwych dolegliwosci, obnizeniu jakosci i dtugosci zycia. Trening mar-
szowy bazuje na naturalnym ruchu, jakim jest chdd. Przeprowadzono wiele badan wskazujacych na
korzysci ptynace z treningu nordic walkingu w poszczeg6lnych jednostkach chorobowych. Aktywno$é
fizyczna ma dziatanie terapeutyczne wéwczas, gdy forma cwiczen ruchowych zostanie dobrana stosow-
nie do konkretnego przypadku. Poleca sie wczesniejsze wykonanie odpowiednich badar oraz ustalenie
wiasciwej intensywnosci treningu. W artykule dokonano przegladu publikacji naukowych dotyczacych
wpltywu nordic walkingu na zdrowie, opublikowanych w recenzowanych czasopismach, z wykorzysta-
niem baz PubMed, NCBI, PMC, ScienceDirect, Oxford Academic Journals i MDPI.

Stowa kluczowe: nordic walking, fizjoterapia, rehabilitacja
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Wprowadzenie

Nordic walking jest najbardziej fizjologiczng i naturalng forma aktywnosci ru-
chowej. Jedna sesja treningowa pozwala na harmonijng i wszechstronng prace
catego ciala podczas umiarkowanego wysitku. Zwicksza on ogélng wydolnos¢
organizmu, sit¢, wytrzymato$¢, rownowage i koordynacje ruchdéw przy jednocze-
snej redukcji obcigzen psychoemocjonalnych. Wiasciwa technika marszu nordic
walking umozliwia zaangazowanie 90% mig$ni. Wymuszony dtuzszy krok an-
gazuje do pracy wigcej migsni niz zwykly spacer. W wigkszym stopniu pracuja
migsnie stop, podudzi, ud i posladkow. Rytmiczne naprzemienne ruchy ramion
potaczone z odpychaniem si¢ kijkami od podloza pobudzaja do pracy migsnie
karku, barkéw, ramion, przedramion i dtoni. Rozcigganie mi¢sni w obszarze ob-
reczy barkowej pozwala zredukowa¢ skumulowane w organizmie napigcie wy-
wolane stresem. Rotacja wokot pionowej osi ciata wymusza zwigkszenie pracy
miesni brzucha i klatki piersiowej [1].

Nordic walking powstat w latach 20. XX w. w Finlandii i pierwotnie sta-
nowit letni trening dla biathlonistow oraz narciarzy biegowych. Obecnie wcigz
niesluszne uznaje si¢ go za aktywno$¢ fizyczng odpowiednia gtownie dla oséb
starszych. Deprecjonuje si¢ mozliwosci, jakie w rzeczywistosci daje nordic wal-
king, co wplywa niekorzystnie na che¢ podjecia treningu przez znaczng czesé
spoteczenstwa [1-4].

Celem artykutu jest przedstawienie treningu nordic walkingu jako uniwersal-
nej aktywnosci fizycznej w profilaktyce, leczeniu i rehabilitacji zroznicowanych
jednostek chorobowych oraz jako jednego z rodzajow rekreacji wzmacniajacej
dobrostan pacjenta.

Wptyw nordic walkingu na zdrowie cztowieka

Warto zwréci¢é uwage na badania przeprowadzone w celu okreslenia wptywu
nordic walkingu na kondycje fizyczng uczniéw. Azarenkova analizuje gtowne
formy organizacji zaje¢ edukacyjnych i zdrowotnych z zakresu wychowania fi-
zycznego oraz okresla poziom kondycji fizycznej uczniéw przed i po treningach
nordic walkingu. Po przeanalizowaniu wynikéw podstawowych wskaznikow
kondycji fizycznej, zostali oni poproszeni o wykonywanie tego treningu 3 razy
w tygodniu przez 10 tygodni. Wyniki badan wykazaty znaczng poprawe kondycji
i sprawnosci fizycznej uczniéw. Na ich podstawie mozna zaproponowaé wpro-
wadzenie nordic walkingu do procesu edukacyjnego w dyscyplinie wychowania
fizycznego [5].

Podobne badania przeprowadzit Azizov w celu podniesienia poziomu
wszechstronnego 1 harmonijnego rozwoju ucznidw szkoét podstawowych
w czasie wolnym od zaje¢ z wykorzystaniem metody nordic walking. Dzigki
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wielokierunkowemu oddziatywaniu na organizm ta forma treningu wykazata po-
zytywny wplyw na rozwdj fizyczny i psychiczny uczniow. Test Coopera ujawnit
zwigkszenie wytrzymatosci badanych osob. Podczas treningu nordic walkingu
cate cialo jest zaangazowane w ruch — zwrocono uwage na pracg duzych grup
miesni nog, brzucha, bioder, plecoOw i ramion, co zapewnia rOwnomierny rozwoj
mtodego organizmu [6].

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wskazuje brak aktywnosci fizycznej
i sedenteryjny styl zycia jako gléwne problemy dla obecnego systemu zdrowia
publicznego w skali catego globu. Specjalisci WHO mowia, ze przynajmniej
60% s$wiatowe] populacji nie stosuje si¢ do zalecen i nie utrzymuje odpowied-
niego poziomu aktywnosci fizycznej potrzebnej do utrzymania korzystnego
wplywu na zdrowie fizyczne cztowieka. Niedostateczna aktywno$¢ fizyczna jest
wymieniana jako czwarty z najwazniejszych czynnikéw zwiekszajacych ryzyko
$miertelnosci na $wiecie (1,9 miliona zgonow w skali globalnej). Wedtug danych
WHO zbyt mata aktywno$¢ fizyczna jest glowng przyczyna zachorowalnosci
ok. 21-25% przypadkow raka piersi i jelita grubego, 27% przypadkow cukrzycy
i ok. 30% przypadkow choroby wiencowej. Szczegolny niepokoj budzi swiato-
wy trend zmniejszajacej si¢ aktywnosci ruchowej wsrod ludzi mtodych, kobiet
i 0sob starszych [7].

Nordic walking jest wzorcowym treningiem dla ukladu krazenia i ukladu
oddechowego. Naprzemienne rytmiczne otwieranie i zamykanie dtoni podczas
odpychania si¢ kijkami od podtoza poprawia cyrkulacje krwi i pomaga utrzymy-
wac stabilny poziom ci$nienia te¢tniczego krwi podczas ¢wiczen, co jest niekwe-
stionowang zaleta w przypadku treningu 0séb ze schorzeniami sercowo-naczy-
niowymi [8—-10].

Chociaz konwencjonalne programy rehabilitacji sercowo-naczyniowej majg
znaczace zalety, niekonwencjonalne zajecia, takie jak nordic walking, moga ofe-
rowa¢ dodatkowe korzys$ci zdrowotne. Celem badan Cugusi i wsp. byta analiza
efektow osigganych po treningu nordic walkingu przez osoby z chorobami ukta-
du krazenia. Do badan przystapili ochotnicy z choroba wiencows, chorobami
tetnic obwodowych, niewydolnoscig serca oraz osoby po udarze. We wszyst-
kich grupach trenujacych nordic walking stwierdzono istotny wzrost wydolno-
$ci organizmu oraz lepszg tolerancje wysitku, poprawe rownowagi dynamiczne;j,
wzrost wychwytu tlenu, a takze zdecydowana poprawe mobilnosci funkcjonalne;j
w porownaniu z grupg kontrolng, ktéra poddana zostata tradycyjnej rehabilitacji
sercowo-naczyniowej [11].

Pacjenci z niewydolno$cig serca stanowig coraz wigksza populacje osob wy-
magajgcych rehabilitacji. Celem badania Keast i wsp. bylo porownanie wptywu
nordic walkingu i standardowej rehabilitacji kardiologicznej na wydolnos¢ funk-
cjonalng i inne wyniki u pacjentow z umiarkowang lub cigzka niewydolnoscig
serca. Wyniki badan wykazaty, ze nordic walking prowadzit do zwickszenia wy-
dolnosci funkcjonalnej, wigkszej samodzielnej aktywnosci fizycznej zglaszanej
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przez pacjentow, wzrostu sity chwytu w koniczynach gornych i mniejszej liczby
objawow depresyjnych. Nie stwierdzono istotnych réznic w szczytowej wydol-
nosci tlenowej, masie ciala, obwodzie talii Iub liczbie r6znych objawow lgku
[12].

Pacjenci z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego czesto stanowig wysoki
odsetek spoleczenstwa cierpigcego na depresje¢ i wyrazne obnizenie jakosci zy-
cia. Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne, jednak niewiele
badan analizowato wptyw uprawiania nordic walkingu na depresj¢ i zaburzenia
lgkowe. Zespot Reed 1 wsp. przeprowadzit randomizowane porownanie wptywu
12-tygodniowego programu klasycznej rehabilitacji oraz 12-tygodniowego tre-
ningu nordic walkingu na wydolnos¢ funkcjonalng u pacjentéw z choroba wien-
cowg. Zbadano rowniez dziatanie ¢wiczen na nasilenie depresji, neurotroficzny
czynnik pochodzenia mozgowego (brain-derived neurotrophic factor, BDNF)
i jakos$¢ zycia. Obydwa programy zwigkszajace aktywno$¢ ruchowa wplynety
pozytywnie na poprawe zdrowia fizycznego i psychicznego pacjentow z chorobg
wienicowg. Trening nordic walkingu byt jednak statystycznie i klinicznie korzyst-
niejszy oraz w wiekszym stopniu zwigkszyt wydolnos¢ funkcjonalng, ktora zapo-
biega przysztym zdarzeniom sercowo-naczyniowym [13].

Jednym z podstawowych czynnikéw ryzyka wystgpienia chorob kardiolo-
gicznych jest nadwaga. Podczas treningu nordic walkingu mozna spali¢ ok. 450
kcal na godzing, natomiast podczas zwyktego marszu ok. 280 kcal. Marsz z kija-
mi do nordic walkingu umozliwia trening ze zwigkszonym $rednio o 13% tetnem
w poréwnaniu z marszem bez kijkow. Tetno jest wtedy o 5—17 uderzen na minute
wyzsze, co daje 130 uderzen na minut¢ w trakcie normalnego marszu, a pod-
czas nordic walkingu 147 uderzen; pochtanianie tlenu moze by¢ z kolei wyzsze
0 4,5-5,5 ml/kg/min [14].

Trening nordic walkingu moze stanowi¢ odpowiednig forme aktywnosci fi-
zycznej dla osob z nadwagg i otylosciag [15]. Zbadano wptyw programu nordic
walkingu w poréwnaniu z oddzialywaniem marszu na zmienne fizjologiczne
i percepcyjne u otytych kobiet w §rednim wieku. Badane trenowaty 3 razy w ty-
godniu przez 12 tygodni. Przed i po okresie treningowym zmierzono mas¢ ciata,
wskaznik masy ciata (BMI), tkanke ttuszczowa, tetno (HR), spoczynkowe cisnie-
nie krwi oraz szczytowe zuzycie tlenu. Ponadto podczas wszystkich sesji trenin-
gowych rejestrowano HR, ocen¢ odczuwanego wysitku i przestrzeganie zalecen.
Po okresie treningowym masa ciata, tkanka tluszczowa i ci$nienie rozkurczowe
ulegly obnizeniu w obu grupach, podczas gdy szczytowe zuzycie tlenu wzrosto
tylko w grupie trenujacej nordic walking. Podczas sesji treningowych $rednie
tetno, tetno przy preferowanej predkosci chodu i procent czasu przy wysokiej
intensywnosci byly wyzsze w grupie uprawiajacej nordic walking. Grupa ta wy-
kazata rowniez wyzszy wskaznik przestrzegania zalecen. Podsumowujac, aktyw-
no$¢ w formie treningu nordic walkingu u otytych osob pozwala na zwigkszenie
intensywnosci ¢wiczen 1 przestrzeganie programu treningowego [16].
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Szeroki przeglad badan zostat przedstawiony przez zespot Bullo i wsp. Celem
badaczy bylo podsumowanie i analiza wptywu nordic walkingu na sprawnos¢
fizyczna, sklad ciata i jakos¢ zycia osob starszych. Pod uwage wzigto badania
opublikowane w jezyku angielskim w recenzowanych czasopismach, ktore znaj-
duja si¢ w internetowych bazach danych MEDLINE, Embase, PubMed i Sco-
pus. W poréwnaniu z grupa kontrolng wykazano, ze trening nordic walkingu
byt w stanie poprawi¢ rownowage dynamiczng, rownowage funkcjonalng, site
miesni konczyn gornych i dolnych, wydolno$¢ tlenowa, wyniki sercowo-naczy-
niowe, a takze zmieni¢ sktad ciata i profil lipidowy. Nordic walking zwigkszyt
rownowage dynamiczng, elastycznos¢ dolnej czgsci ciata i wptynat korzystnie
na jakos¢ zycia 0s6b badanych. Porownanie efektow tradycyjnego chodu z tre-
ningiem nordic walkingu wykazalo, ze nordic walking byl bardziej skuteczny
w poprawie wydolnos$ci tlenowej. Zestawiajgc nordic walking z treningiem opo-
rowym, rezultaty badan pokazaty, ze pierwszy z nich korzystnie wplynat na row-
nowagg¢ dynamiczna, zwigkszyt sit¢ migsni dolnej czgsci ciata, poprawit wydol-
nos$¢ tlenowa, elastyczno$¢ gornej czesci ciata oraz jakos¢ zycia. Opierajac si¢ na
rezultatach badan, nordic walking mozna uzna¢ za bezpieczng i dostepng forme
¢wiczen aerobowych dla populacji 0sob starszych, ktéra moze poprawi¢ wyniki
badan uktadu sercowo-naczyniowego, sit¢ migsni, zdolnos¢ réwnowagi i jakosé
zycia [17].

Regularne treningi nordic walkingu moga stanowi¢ profilaktyke oraz forme
leczenia chordb i zaburzen neurologicznych. Bombieri 1 wps. przeanalizowali
badania 127 pacjentéw z choroba Parkinsona wiaczonych do programu nordic
walking. Wigkszo$¢ wynikow wykazata korzystny wplyw profesjonalnego tre-
ningu marszowego na motoryke badanych osob [18].

Przegladu badan dokonali rowniez Cugusi i wsp. Wyszukano 66 badan, a do
syntezy jako$ciowej wlaczono 6 randomizowanych badan kontrolowanych obej-
mujacych 221 osob. Uzyskane wyniki przedstawiaty nordic walking jako praw-
dopodobnie skuteczng forme¢ ¢wiczen w poprawie wynikow funkcjonalnych
i klinicznych osob z chorobg Parkinsona. Poréwnano nordic walking z innymi
interwencjami opartymi na ¢wiczeniach: treningiem na biezni, swobodnym spa-
cerem, programem standaryzowanych ruchéw calego ciata z maksymalng am-
plituda (trening Lee Silverman Voice Treatment BIG) oraz programem ¢wiczen
w domu. Duza heterogeniczno$¢ i rozbieznosci metodologiczne miedzy badania-
mi uniemozliwiaja wyciagniecie jednoznacznych wnioskéw na temat skuteczno-
$ci nordic walkingu w poréwnaniu z innymi interwencjami opartymi na aktywno-
$ci ruchowej, ktore sa obecnie stosowane przez osoby z chorobg Parinsona [19].
Z kolei badania Gorniak i wsp. nie wykazaty poprawy ogodlnego funkcjonowania
pacjentow z chorobg Alzheimera po 3 miesigcach regularnego treningu nordic
walkingu. Nie zaobserwowano roznic mi¢dzy grupg badang a kontrolng, zarowno
u pacjentéow z tagodnym, jak i umiarkowanym stadium choroby [20]. Koniecz-
ne sg dalsze badania, aby zweryfikowaé, czy nordic walking mozna wiaczy¢ do
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konwencjonalnych programoéw rehabilitacyjnych powszechnie zalecanych oso-
bom z chorobg Parkinsona oraz innymi chorobami neurologicznymi.

Zalecenia dotyczace ¢wiczen, ktore obejmuja trening progresywny, oporo-
wy o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci, trening funkcjonalny i trening
roéwnowagi, moga poprawi¢ funkcjonowanie fizyczne oraz zapobiega¢ upadkom
u 0s6b starszych z chorobami przewlektymi. W przypadku niektorych pacjentow
¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywno$ci moga przynies¢ korzysci dla
zdrowia koS$ci. Praca Rodrigues obejmuje badania z nadrzednym celem poprawy
aktywnosci fizycznej wsrod osob z osteoporoza. Ochotnicy przystapili do progra-
mu treningowego nordic walkingu w celu redukcji lub calkowitej rezygnacji ze
srodkow farmakologicznych. Oceniono wptyw treningu na masg ciata, predkosé
chodu, site chwytu, poziom zmgczenia, site migsni konczyn dolnych, rownowage
dynamiczna, jakos$¢ zycia zwigzang ze zdrowiem i spozycie biatka. Uprawianie
nordic walkingu moze poprawic sitg¢ chwytu, sit¢ migsni konczyn gérnych i dol-
nych, rownowage dynamiczng oraz szybkos¢ chodu [21]. Ossowski i wsp. wy-
kazali, ze krotkoterminowy trening nordic walkingu zwigksza site migsni kolan
i sprawnosci funkcjonalnej u kobiet z niskg masg kostng. Wyniki wskazuja, Ze ta
forma aktywno$ci moze znalez¢ zastosowanie w praktyce klinicznej w progra-
mach interwencyjnych u 0s6b z osteopenia i osteoporoza [22].

Celem artykutu Skoérkowskiej-Telichowskiej i wsp. byt przeglad literatury do-
tyczacej skutecznosci i bezpieczenstwa nordic walkingu w rehabilitacji leczniczej
u pacjentow w zaawansowanym wieku. Analizie poddano wyniki randomizowa-
nych badan, ktore zestawialy trening nordic walkingu z ré6znorodnymi modelami
dtugotrwatej rehabilitacji fizycznej u 0so6b starszych. W celu wyselekcjonowania
istotnych badan przeszukano bazy danych Medline obejmujace wyniki badan
opublikowane w ciagu ostatnich 21 lat. Zidentyfikowano i poddano analizie 74
badania. Wyniki wykazaty, ze nordic walking to bezpieczny i skuteczny sposob
na zwigkszenie aktywnosci fizycznej u osob starszych. Trening nordic walkingu
moze by¢ wykorzystany jako metoda rehabilitacji zwigkszajaca sprawnos¢, wy-
dolnos¢ i zdolnos¢ wysitkowa 0sob w podesztym wieku. Nordic walking stanowi
tez bezpieczng forme¢ aktywnosci fizycznej dla osob z chorobami zwigzanymi
z zaawansowanym wiekiem, np.: chorobami uktadu krazenia spowodowanymi
miazdzycg; zespotem metabolicznym bez cukrzycy; we wczesnym etapie choro-
by Parkinsona; przewlekta obturacyjng chorobg pluc, a takze jest pomocny przy
obnizaniu depresji u kobiet z zespotem Sjogrena [23].

Nordic walking jako szansa na aktywizowanie spoteczeristwa
W pracy Zurawik przedstawiono wiele perspektyw spotecznych oraz srodowi-

skowych wpltywow na uczestnictwo w treningach nordic walkingu wraz z ba-
daniem zwigzkow migdzy ta aktywnoscia fizyczna a samopoczuciem badanych.
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220 ankietowanych z Wielkiej Brytanii trenujgcych nordic walking wypehito
kwestionariusz online na temat wptywow spoleczno-srodowiskowych na ich
aktywnos$¢ fizyczng. Za pomocg Warwick Edinburgh Mental Well-being Sca-
le (WEMWRBS) zmierzono samopoczucie psychiczne ankietowanych. Wyniki
sugeruja, ze nordic walking moze korzystnie wplywa¢ na samopoczucie po-
przez promowanie pozytywnych uczu¢ zwigzanych z przebywaniem w grupie,
oferowanie wsparcia spotecznego instruktorow w osigganiu indywidualnych
celow zdrowotnych i sprawnosciowych, zapewnianie mozliwosci odkrywania
osobistych zdolnosci i rozwijania umieje¢tnosci, ktore przyczyniaja si¢ do uczu-
cia spelnienia, poczucia wlasnej wartosci oraz prowadza do satysfakcji z wy-
konywanej czynnosci [24].

Konsekwencja powyzszego badania dla wtadz wyzszego i nizszego szcze-
bla oraz zarzadzania jest teza, ze zwigkszajgca si¢ popularnos¢ nordic walkingu
jako formy rekreacji umozliwia uznanie marszu nordic walking za nowoczesna
metode, ktora ma na celu utrzymanie i poprawg zdrowia fizycznego osob pro-
wadzacych siedzacy tryb zycia i 0s6b starszych. Strategie zdrowia publicznego
dotyczace traktowania nordic walkingu jako interwencji zdrowotnej powinny
rowniez uwzglednia¢ korzysci dla dobrego samopoczucia, pozytywne interak-
cje spoteczne i rozwoj umiejetnosci, ktoére wynikajg z uczestnictwa w treningu.
Polityka urbanistyczna powinna ktas$¢ nacisk na tworzenie estetycznych dziel-
nic i terendw zielonych charakteryzujacych si¢ dobrze utrzymanymi $ciezkami
i chodnikami z odpowiednim o$wietleniem, zachgcajac tym samym do podej-
mowania aktywnosci fizycznej o kazdej porze dnia na przestrzeni zmieniajg-
cych si¢ por roku. Pomyslne wdrozenie strategii promujacych nordic walking
moze zwigkszy¢ poziom aktywnos$ci osob prowadzacych mato aktywny tryb
zycia, a takze 0sob starszych [24].

Przygotowanie do treningu nordic walkingu

Nordic walking jest wlasciwym treningiem dla kazdej grupy wiekowej. Ten
rodzaj aktywno$ci fizycznej mozna uprawia¢ bez wzgledu na pogode, przez
caly rok, uznajac go za element systematycznego procesu rehabilitacji dtugo-
terminowej. Modyfikowanie intensywnos$ci treningdw pozwala na ich odpo-
wiednie dopasowanie do aktualnych mozliwosci fizycznych osoby ¢wiczace;.
Do treningu nordic walkingu nalezy wybra¢ odpowiedni sprz¢t. Uzywane kije
sg lzejsze 1 krotsze niz kijki narciarskie, nie nalezy ich tez myli¢ z kijkami
trekkingowymi dostepnymi w wielu sklepach. Kijki do nordic walkingu maja
rekojes¢ odpowiednio dopasowang do lewej i prawej dtoni oraz mocowanie na
nadgarstek w formie rekawiczki. Zalecane sg kijki z rekojesciami korkowymi,
poniewaz lepiej uktadajg si¢ w dloni i nie powoduja otar¢ ani odciskow na dto-
niach. Koncéwki w dolnej czesci kijkow powinny by¢ wykonane z hartowane;j
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stali i §ciete pod katem. W zestawie dotgczone sag gumowe naktadki na kon-
cowki (tzw. buciki), ktére sg pomocne w trakcie treningu na twardym podiozu,
takim jak asfalt lub chodnik. Z kolei podczas transportu gumowe buciki za-
ktadane na ostre koncowki petnig funkcj¢ zabezpieczenia. Najprostsza zasada
doboru indywidualnej dtugosci kijka dla osoby trenujacej moéwi, ze wlasciwa
jego wysokos$¢ mozna okresli¢ stojac i uginajac reke w tokciu pod katem pro-
stym, w dtoni trzymajac rgkojesé kijka — jego trzon powinien by¢ postawiony
na ziemi prostopadle do podtoza. Jesli w takiej pozycji reka w tokciu jest zgieta
pod katem prostym, to dlugos¢ kijka jest prawidtowa. Aby nauczy¢ si¢ prawi-
dlowej techniki nordic walkingu i prowadzi¢ bezpieczny trening, nauke warto
rozpocza¢ z do§wiadczonym instruktorem.

Aktywno$¢ fizyczna ma dziatanie terapeutyczne, jezeli forma ¢wiczen ru-
chowych zostanie wlasciwie dobrana do konkretnego przypadku. Poleca si¢
wczesniejsze wykonanie odpowiednich badan oraz ustalenie wlasciwej inten-
sywnosci treningu. W szeroko pojetej literaturze nie ma konkretnych przeciw-
wskazan do uprawiania nordic walkingu. Istnieje jednak kilka wyjatkowych sy-
tuacji, kiedy udziat w treningu nalezy podda¢ pod rozwage oraz skonsultowac
z lekarzem [25]. Przeciwwskazaniem do treningu sa:

+ ostry stan przewlektej choroby;

+ goraczka;

+ duszno$¢, ostabienie organizmu;

+ zawroty glowy, zaburzenia rownowagi;

+ ostre urazy ortopedyczne (zlamanie, zwichnigcie, skrecenie);

+ arytmia;

+ nadmierne przyspieszenie czestotliwosci akcji serca w spoczynku (HR > 100);
« podwyzszone cisnienie tetnicze (RR > 160/90);

+ zakrzepowe zapalenie zyl;

+ bardzo wysoka hiperglikemia (> 280-300 mg%);

+ stan po wystgpieniu epizodu arytmii serca (do 2 miesi¢cy);

+ stan po wszczepieniu stymulatora (do 2 miesiecy);

+ stan po przebyciu zapalenia migsnia sercowego (do 3 miesiecy);

+ stan po zabiegu kardiochirurgicznym z przecigciem mostka (do 3 miesiecy);
+ stan po zabiegu chirurgicznym na chrzastce stawowej (do 3 miesiecy);
 stan po zatozeniu endoprotezy biodra — cementowa (do 3—4 miesigcy);

+ stan po zabiegu chirurgicznym w obrgbie takotki (do 4 miesiecy);

+ stan po rekonstrukcji ACL (do 4-5 miesiecy);

+ stan po rekonstrukcji PCL (do 5—6 miesi¢cy);

+ stan po wszczepieniu automatycznego kardiowertera-defibrylatora ICD (do

6 miesigcy);

+ stan po zatozeniu endoprotezy biodra — bezcementowa (do 6—7 miesigcy);
+ brak zgody lekarza prowadzacego.
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Podsumowanie

Nordic walking ma korzystny wptyw na t¢tno spoczynkowe, cisnienie krwi, wy-
dolnos¢ fizyczng, maksymalne zuzycie tlenu i jako$¢ zycia pacjentéw z réoznymi
chorobami, dlatego moze by¢ zalecany szerokiemu gronu 0so6b jako profilaktyka
pierwotna i wtorna [26]. Aktywno$¢ fizyczna ma silny wpltyw na zdrowie fizycz-
ne i psychiczne. Zapobiega chorobom, wzmacnia system odpornosciowy i po-
maga redukowac stres. Ponadto poprawia samopoczucie psychiczne, a ¢wiczenia
na $wiezym powietrzu wykazujg dodatkowe pozytywne efekty. Aktualnie w cza-
sach pandemii Covid-19 zaleca si¢ umiarkowang aktywnos¢ sportowa na §wie-
zym powietrzu (bieganie, nordic walking, spacery) oraz korzystanie z miejskich
parkow, szlakow turystycznych i drég lesnych [26].
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Nordic Walking as universal training in rehabilitation -
an overview of reports

Abstract

Alack of physical activity and a sedentary lifestyle are a burden to the public health system throughout
the world. An insufficient amount of exercise contributes to the development of conditions, trouble-
some ailments, and a reduction in the quality and length of life. Walking training is based on the
natural movement of walking. There have been many studies showing the benefits of Nordic Walking
training for individual conditions. Physical activity has a therapeutic effect if the form of physical exer-
cise is matched properly to the specific case. It is recommended that appropriate tests be carried out
in advance to determine the appropriate intensity of training. Scientific articles published in peer-re-
viewed journals were reviewed. The online databases PubMed, NCBI, PMC, ScienceDirect, Oxford Aca-
demic Journals and MDPI include research and review papers written in Polish and English.
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