
N ordic Walking (NW) w dosłow-
nym tłumaczeniu oznacza wę-
drówki nordyckie. Powstał on

w Finlandii w połowie lat dziewięć-
dziesiątych XX wieku.

Fińscy sportowcy trenujący bia-
tlon potrzebowali urozmaicić i zin-
tensyfikować trening letni, nie tra-
cąc zarazem kondycji. Poszukiwali
formy ruchu, która zastąpi bieg nar-
ciarski i będzie tak samo efektywna.
Podczas lata odłożyli więc narty i za-
częli chodzić, posługując się samymi
kijkami. Nordic Walking jest więc
połączeniem marszu z techniką od-
pychania się od podłoża za pomocą
specjalnie zaprojektowanych kijków
podobnych do używanych w narciar-
stwie biegowym.

Obecnie Nordic Walking jest jed-
nym z najszybciej rozwijających się
sportów masowych w Europie
i na świecie. Zdobył on już całą Skan-
dynawię, USA, Niemcy, Austrię
i Szwajcarię. W Polsce Nordic Wal-
king uprawia się mniej więcej
od trzech lat, a zdobył on już wielu
zwolenników.

WWppłłyyww  nnaa zzddrroo  wwiiee  ii kkoonn  ddyy  ccjjęę
Współ cze sne za gro że nia cy wi li za cyj -
ne, a co za tym idzie zmia na sty lu
i mo de lu ży cia, do pro wa dzi ły do ogra -
ni cze nia ak tyw no ści i wy sił ku fi zycz -
ne go do ko niecz ne go mi ni mum. Dla -
te go NW tak do brze wpi sa ło się w po -
trze by ak tyw no ści ru cho wej współ -
cze sne go czło wie ka. 

Dzię ki NW mo żna tre no wać
i utrzy my wać w do brej kon dy cji
prak tycz nie ca łe cia ło. Dba my o ser -
ce, któ re pra cu je bar dzo in ten syw nie,
wzmac nia ją się więc ukła dy ser co wo -
-na czy nio wy oraz od de cho wy wsku -
tek zwięk szo nej wen ty la cji. W po rów -
na niu z cho dem spor to wym ak tyw -

ność mię śni szkie le to wych zwięk sza
się istot nie pod czas mar szu z kij ka mi
(ok. 20 proc.). Ob cią że nie ukła du krą -
że nio we go i od de cho we go nie jest
więk sze niż pod czas zwy kłe go spa ce -
ru bez kij ków.

Mo żna wy brać tre ning bar dziej
ła god ny, któ ry da je od prę że nie, bądź
tre ning dy na micz ny, któ ry po pra wia
kon dy cję fi zycz ną oraz ćwi czy wy -
trzy ma łość i si łę mię śni.

Pod czas cho du uży cie kij ków ła go -
dzi na cisk na sta wy koń czyn dol nych,
ple cy są w bar dziej wy pro sto wa nym
po ło że niu i nie ma na pię cia mię śnio -
we go. Ki je po ma ga ją w utrzy ma niu
lep szej po sta wy, sta bil no ści i rów no -
wa gi pod czas spa ce ru w trud nym te -
re nie. Syl wet ka sta je się bar dziej wy -
pro sto wa na, uru cha mia ją się mię śnie
grzbie tu, da jąc ple com więk sze
wspar cie. An ga żu jąc do pra cy mię -
śnie rąk, ra mion za po bie ga się bó lom
krę go słu pa (np. ni we lu je ból kar ku).
Dzię ki ki jom zwięk sza się ro ta cja gór -
nej czę ści tu ło wia i klat ki pier sio wej
oraz ru cho mość bar ków i ło pa tek.
Zmniej sza się też ob cią że nie sta wów
sko ko wych, ko la no wych i bio dro wych,

co szcze gól nie uwi dacz nia się pod czas
spa ce rów w gó rach i nad mo rzem. 

Ko rzy ści zdro wot ne z upra wia nia
Nor dic Wal king są na stę pu ją ce: 
� mo że być upra wia ny wszę dzie nie -

za le żnie od po ry dnia i ro ku; 
� jest za le ca ny ka żdej gru pie wie ko -

wej;
� je go tech ni ka jest nie skom pli ko -

wa na i szyb ka do na ucze nia;
� jest pro stą i na tu ral ną for mą tre -

nin gu zdro wot ne go i re ha bi li ta cji; 
� jest opty mal nym środ kiem do re -

duk cji ma sy cia ła (w po łą cze niu
z die tą);

� pod czas lo ko mo cji od cią ża ca ły
apa rat ru cho wy o ok. 30 proc.;

� re du ku je ob cią że nie sta wów sko -
ko wych, ko la no wych, bio dro wych
i krę go słu pa, co jest szcze gól nie
wa żne dla osób oty łych, po ope ra -
cjach sta wu koń czyn dol nych lub
ze zmia na mi zwy rod nie nio wy mi; 

� ko ry gu je po sta wę cia ła;
� po pra wia spraw ność ukła dów krą -

że nia i od dy cha nia;
� po pra wia sta bil ność cia ła i po ru -

sza nia się po nie rów nych i śli skich
na wierzch niach;

� wy da tek ener ge tycz ny w po rów -
na niu do szyb kie go mar szu wzra -
sta śred nio o 20 proc.;

� wzmac nia sys tem im mu no lo gicz -
ny;

� po pra wia nie ko rzyst ny pro fil li pi -
do wy krwi;

� pod czas tre nin gu czę stość skur -
czów ser ca wzra sta o ok. 5-17/min.
(jest wy ższe o ok. 13 proc. niż
przy tra dy cyj nym cho dzie);

� kij ki da ją po czu cie bez pie czeń -
stwa i po zwa la ją na efek tyw ny,
dy na micz ny tre ning w gó rach,
na śnie gu oraz na ob lo dzo nych na -
wierzch niach.
Sys te ma tycz ne cho dze nie z kij ka -

mi to zde cy do wa na po pra wa ogól nej
kon dy cji or ga ni zmu, gdyż jest to
umiar ko wa ny ruch za le ca ny przez
ka żde go le ka rza. Za tem mo że być
sto so wa ny w pro fi lak ty ce wie lu scho -
rzeń: oste opo ro zie, cho ro bach ukła du
krą że nia, nad wa dze czy ob ni żo nej
wy dol no ści fi zycz nej (np. po za cho ro -
wa niu i dłu go trwa łym le że niu). 

NW oka zał się rów nież bar dzo
sku tecz ną for mą re ha bi li ta cji kar -
dio lo gicz nej, któ rą pro wa dził ośro -
dek po znań ski (AWF) u pa cjen tów
po za wa le ser ca (P. Dy le wicz, 2005).
U wszyst kich pa cjen tów włą czo nych
do pro gra mu ba daw cze go przed re -
ha bi li ta cją i po jej za koń cze niu wy -
ko na no pró bę wy sił ko wą – sze ścio -
mi nu to wy test mar szo wy oraz test
spraw no ści fi zycz nej. Ba da nia zo -
stały prze pro wa dzo ne na dwóch

grupach pa cjen tów kli ni ki re ha bi li -
ta cyj nej, z któ rych jed na wy ko ny wa -
ła stan dar do we ćwi cze nia i bra ła
udział w tra dy cyj nych za ję ciach.
Dru ga na to miast do dat ko wo co -
dzien nie ma sze ro wa ła z kij ka mi,
uczest ni cząc w tre nin gu NW (pięć
ra zy w ty go dniu po 40 min.). Tre ning
NW po le gał na przej ściu trzech ki lo -
me trów z prze rwa mi prze zna czo ny -
mi na ćwi cze nia od de cho we i roz cią -
ga ją ce. Już wstęp ne re zul ta ty wska -
zy wa ły na nie zwy kle po zy tyw ny
wpływ NW na zdro wie i kon dy cję.
W obu gru pach tre nu ją cych uzy ska -
no po pra wę to le ran cji wy sił ku, jed -
nak od se tek po pra wy w gru pie NW
był wy ższy (30 proc. po pra wy) niż
w gru pie wy ko nu ją cej tre ning stan -
dar do wy (14 proc. po pra wy). 

TTeecchh  nnii  kkaa  uupprraa  wwiiaa  nniiaa  NNWW  
W tre nin gu Nor dic Wal king wy ko -
rzy stu je się spe cjal nie do te go za pro -
jek to wa ne kij ki. Wie le ele men tów
zwy kłe go cho du sta je się bar dziej
efek tyw ne wła śnie dzię ki kij kom,
a sa ma tech ni ka sta je się bar dziej
na tu ral na, po nie waż: 
� ki je czy nią syl wet kę wy su nię tą do

przo du i bar dziej wy pro sto wa ną;
� gór na część tu ło wia jest nie co po -

chy lo na do przo du i w ten spo sób
uru cho mio ne mię śnie grzbie tu
zwięk sza ją wspar cie dla ple ców;

� kij ki zwięk sza ją sku tecz ność ro ta -
cji gór nej czę ści tu ło wia oraz klat -
ki pier sio wej wo kół krę go słu pa,
ak ty wu ją też ru cho mość ob rę czy
bar ko wej; 

� marsz z kij ka mi po pra wia usta -
wie nie bio der oraz uła twia ruch
pro sto wa nia sta wu bio dro we go
w fa zie ode pchnię cia, in ten sy fi ku -
je też ruch w ob rę bie ob rę czy bio -
dro wej;

� ki je po ma ga ją utrzy mać na opty -
mal nej wy so ko ści śro dek cię żko ści
cia ła pod czas cho du, co od gry wa
istot ną ro lę w za po bie ga niu pro -
ble mom koń czyn dol nych, a ta kże
uła twia re ha bi li ta cję ru cho wą.
Ła go dzą one mo ment ze tknię cia
się pię ty z pod ło żem i spra wia ją,
że ko la na po ru sza ją się bar dziej
ela stycz nie.
Tre ning Nor dic Wal king roz po -

czy na my w na stę pu ją cy spo sób: 
� ma sze ru je my z kij ka mi luź no zwi -

sa ją cy mi na pa skach rę ko je ści kij -
ka (nie trzy ma my ich wca le) u wy -
pro sto wa nych wzdłuż tu ło wia rąk
(do bie ra my in dy wi du al nie od po -
wied ni i na tu ral ny rytm mar szu);

� po uzy ska niu te go ryt mu, łą czy my
krok z ode pchnię ciem się kij kiem
w tył za po mo cą prze ciw nej rę ki;

� opie ra jąc się na pa skach rę ko je ści
kij ka, pal ce rę ki roz luź nia ją
uchwyt rę ko je ści, a gór na część tu -
ło wia po przez ro ta cje w prze ciw -
nym kie run ku przy łą cza się do wy -
pro sto wa nia rę ki. Nie wy su wa my
do przo du dol nej czę ści kij ka;

� pod czas gdy rę ka jest lek ko zgię ta,
a dol na część kij ka jest mniej wię cej
na tym sa mym po zio mie co rę ka
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Ki je na dro gę
Sty lów upra wia nia Nor dic Wal king jest kil ka, ale ka żdy z nich roz wi ja 

kon dy cję fi zycz ną i zdro wie.

Roz grzew ka przed wła ści wym mar szem.

Ane ta Do wied czyk,
in struk tor Nor dic Wal king i GYM STICK
Nor dic Sport 

Nie ule ga wąt pli wo ści, że naj lep -
szy mi for ma mi tre nin gu zdro wot -
ne go są jak naj bar dziej na tu ral ne
for my ru chu, an ga żu ją ce w stop niu
ma łym lub śred nim układ krą że nia
i od dy cha nia oraz mię śnie szkie le -
to we, da ją ce od po wied ni na cisk sił
na ko ści. Z wie lu ba dań wy ni ka, że
ta ki mi wy sił ka mi są ćwi cze nia wy -
trzy ma ło ścio we uzu peł nio ne o ćwi -
cze nia si ło we oraz gib ko ścio we.
Uwzględ nia jąc sie dzą cy tryb ży cia
współ cze sne go czło wie ka, na pew -
no naj lep szy mi for ma mi re kre acji
są za ję cia pro wa dzo ne na świe żym
po wie trzu i przez ca ły rok. W na -
szym ob sza rze geo gra ficz nym ta ka
ca ło rocz na ak tyw ność fi zycz na do -
ty czy nie wie lu dys cy plin spor to wo -
-re kre acyj nych. Spo śród wie lu
opty mal ną dla zdro wia wy da je się
Nor dic Wal king (NW). Za sto so wa -
ne w zwy kłym mar szu ki je z uchwy -
ta mi na rę ce umo żli wia ją za an ga -
żo wa nie więk szej ma sy mię śni, od -
cią że nie sta wów, po pra wę rów no -
wa gi i sta bil no ści w cza sie po ru -
sza nia się po ró żnych na wierzch -
niach. Po nad to ki je mo gą być wy -
ko rzy sta ne ja ko przy bo ry gim na -
stycz ne do ćwi czeń gib ko ścio wych
i ogól nie kształ tu ją cych. Oczy wi -
ście NW to nie jest zwy kły marsz
z ki ja mi. Wy ma ga za sto so wa nia
od po wied niej tech ni ki pod po ru
i od py cha nia od pod ło ża. Stąd
pierw sze za ję cia na le ży od być z in -
struk to rem re kre acji, choć by
z uwa gi na za le ca ną in ten syw ność
wy sił ku i atrak cyj ne for my ćwi czeń
gim na stycz nych. Prze ciw wska za -
nia nie od bie ga ją od tych przy tre -
nin gu mar szo wym lub jog gin gu.

Prof. dr hab. 
med. Krzysztof
Klukowski,
kierownik
Katedry
Fizjoterapii
AWF 
w Warszawie
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1) Nor dic Wal king
w po rów na niu
do szyb kie go
mar szu zwięk -
sza wy da tek
ener ge tycz ny
o:

a) 15 proc.
b) 10 proc.
c) 20 proc.
d) 30 proc.

2) Do bór od po -
wied niej dłu -
gości ki jów
w Nor dic Wal -
king za le ży od: 

a) wy so ko ści cia ła
b) wy so ko ści sie -

dze nio wo -cie -
mie nio wej

c) dłu go ści koń czyn
dol nych  

d) dłu go ści koń czyn
gór nych

3) W tre nin gu
zd ro  wo t  nym
Nor dic Wal king
naj wa żniej sze
są: 

a) do bór dłu go ści
ki jów 

b) obu wie spor to we
i spe cjal ne rę ka -
wicz ki 

c) po praw na tech -
ni ka i in ten syw -
ność mar szu 

d) do dat ko we ćwi -
cze nia gim na -
stycz ne

N
r 1

/2
0

0
8

� �

akredytowany przez Polskie
Towarzystwo Medycyny Sportowej

Testowy
program

edukacyjny



prze ciw na, ki jek wbi ja my w pod ło -
że uko śnie pod ką tem 60 stop ni tak,
aby znaj do wał się na wy so ko ści pię -
ty no gi wy krocz nej. 

DDoo  bbóórr  oobbuu  wwiiaa  ii ssttrróójj  
Istot nym czyn ni kiem da ją cym kom -
fort upra wia nia NW jest do bór od po -
wied nie go obu wia i ubra nia. Bu ty
po win ny być do sto so wa ne do po ry ro -
ku i wa run ków at mos fe rycz nych. Po -
win no to być obu wie spor to we, naj le -
piej po wy żej kost ki i na pła skiej po -
de szwie. Po wsta ły rów nież spe cjal ne
ko lek cje bu tów do upra wia nia NW. 

Ko lej nym wa żnym czyn ni kiem
jest do bór od po wied nie go ubio ru.
Naj le piej gdy odzież bę dzie z ma te -
ria łów „od dy cha ją cych”, a je śli bę -
dzie to zwy kły spor to wy ubiór, to
wa żne, by da wał mo żli wość swo bod -
ne go mar szu i nie był zbyt ciepły.

BBuu  ddoo  wwaa  ii ccee  cchhyy  kkii  jjkkóóww  
Obec nie więk szość kij ków w Pol sce
po cho dzi z kil ku na stu firm, przy
czym naj po pu lar niej sze są EXEL,
LE KI, ONE WAY. Fir my te zaj mu ją
się spe cja li stycz ną pro duk cją i dys -
try bu cją ki jów oraz ak ce so riów
do NW. Dzię ki spe cjal nie za pro jek to -
wa nym kij kom NW mo że być ćwi cze -
niem ty po wo wy trzy ma ło ścio wym,
a mar sze mo gą trwać dłu go. Nie wy -
god ny ki jek oraz nie od po wied nia
tech ni ka je go uży wa nia mo gą spo wo -
do wać ura zy prze cią że nio we na rzą du
ru chu i ob ni żyć kom fort upra wia nia
te go ro dza ju ak tyw no ści ru cho wej.

Uchwyt i „rę ka wicz ka”. Uchwyt
jest po dob ny do te go w nar tach bie -
go wych, ale pa sek, któ ry jest przy

kij kach, za mie nio ny zo stał w rę ka -
wicz kę, umo żli wiającą pra wi dło wą
tech ni kę mar szu, któ rą za pi na się
na wy so ko ści nad garst ka. Rę ka -
wicz ka mu si być mięk ka, wy god -
na i re gu lo wa na do wiel ko ści dło ni,
uchwyt nie po wi nien zaś wy śli zgi -
wać się z dło ni. 

Na kła da ny „bu cik”. Do dat ko wa
na kła da na na koń ców kę stop ka
umo żli wia cho dze nie po twar dym
pod ło żu. Pa mię taj my, że „bu cika”
uży wa my tyl ko do cho dze nia
po twar dych po wierzch niach (as falt,
chod nik, kost ka bru ko wa). Za ło żo ny
na mięk kim pod ło żu nie speł nia
swo ich za dań, a do dat ko wo nie po -
zwa la na pra wi dło wy marsz tech ni -
ką NW. Koń ców ka kij ka po win -
na być wy ko na na z wi dia mu, a stop -
ka z ma te ria łu trud no ście ral ne go.
Stop ka nie po win na być zbyt ma ła,
po nie waż mu si sta no wić pew ne pod -
par cie dla kij ka na as fal to wym pod -
ło żu. Ta kie koń ców ki sprze da wa ne
są ja ko do dat ko we wy po sa że nie do
ki jków. 

Dłu gość ki jka. Wy bie ra jąc dłu -
gość kij ka, ka żdy po wi nien uwzględ -
nić swo ją wy so kość cia ła, dłu gość
koń czyn oraz po ziom za awan so wa nia
tre nin go we go w upra wia niu te go
spor tu. Wła ści wa dłu gość kij ka mo że

być mie rzo na rę ką przy su nię tą do bo -
ku oraz zgię tą pod ką tem 90 stop ni.
Jest to naj prost sze roz wią za nie na -
wet dla po cząt ku ją cych nor di cwal ke -
rów. Uchwyt rę ko je ści kij ka po wi -
nien być roz luź nio ny. Oso ba z więk -
szym do świad cze niem w upra wia niu
NW lub nar ciar stwie bie go wym,
o więk szej sile fi zycz nej, mo że wy -
brać tro chę dłu ższy ki jek (dłu gość kij -
ka = 0,66 x wzrost oso by).

Naj czę ściej spo ty ka my się jed nak
z go to wy mi ta be la mi umo żli wia ją cy -
mi do bór dłu go ści ki jków do wy so ko -
ści cia ła (tab. 1).

Szcze gó ły na
www.nor dic sport.waw.pl

lub 506 249 504

Pi śmien nic two: 
Dy le wicz P. Ma te ria ły IX Sym po zjum Sek cji

Re ha bi li ta cji Kar dio lo gicz nej i Fi zjo lo gii

Wy sił ku Pol skie go To wa rzy stwa 
Kar dio lo gicz ne go. Lu ty, 2005. 

Kuń ski H. (2002) Tre ning zdro wot ny osób
do ro słych. Po rad nik le ka rza i tre ne ra. Wyd.

Med sport press, War sza wa.
Pra mann U., Schäufle B. (2007), Nor dic

Wal king Pro gram tre nin go wy dla se nio rów,
Ofi cy na Wy daw ni cza „In ter spar”, s. 32-41. 

http://www.nor di cwalk.pl/nor dicps.pdf,
21/04/2006.

http://nor th sport.net/bn.html, 10/04/2006.
http://nor dic sport.waw.pl, 12/12/2007. 
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Ty po wy ro dzaj uchwy tów – „rę ka wi czek”
przy kij kach Nor dic Wal king (Da niel 
Pa ine).

10 za sad upra wia nia Nor dic Wal king 
• Kup wy god ne spor to we bu ty (trzy ma ją ce kost kę). 
• Za opatrz się w wy god ny, od dy cha ją cy strój spor to wy oraz ma ły ple cak

z miej scem na wo dę. 
• Po szu kaj in struk to ra w swo jej oko li cy (li sta in struk to rów np. na stro-

nie http://nor di cwal king.ak ti vpro.pl/in struk to rzy.php?PHP SES SID=
95cbce 7c9473980de 04a 9c924e 028d7c)

• Umów się na pierw szą lek cję tech ni ki Nor dic Wal king.
• Uwa żnie słu chaj wska zó wek In struk to ra oraz pa mię taj o pra wi dło wej po -

sta wie w trak cie mar szu.
• Ka żdy marsz za czy naj od roz grzew ki, a kończ ćwi cze nia mi roz cią ga ją cy mi

i uspo ka ja ją cy mi mię śnie. 
• Sta raj się uroz ma icać swój marsz: skacz, wbie gaj pod gór ki, roz cią gaj się

pod czas tre nin gu.
• Po kil ku spa ce rach mo żesz po my śleć o za ku pie wła snych ki jków do NW

– wcze śniej tre nuj na ki jkach tre ne ra o ró żnej dłu go ści i wy bierz opty mal ną
dłu gość. 

• Mo żesz te raz roz po cząć wła sne tre nin gi lub za pi sać się na re gu lar ne za ję -
cia gru po we (je śli wo lisz spa cer pod czuj nym okiem in struk to ra).

• Roz ma wiaj i żar tuj w trak cie tre nin gu – NW sprzy ja na wią zy wa niu kon tak tów.

ZI MĄ I JE SIE NIĄ 
szcze gól nie wa żne są:
– odzież ter mo ak tyw na, 
– obu wie trek kin go we za kost kę,
– opa ska lub czap ka na gło wę i rę -

ka wicz ki (są już do stęp ne na ryn ku
spe cjal ne rę ka wicz ki do Nor dic
Wal king), 

– cie pły na pój w ter mo sie, je śli wy -
bie ra my się na dłu ższy spa cer. 

LA TEM I WIO SNĄ
szcze gól nie wa żne są: 
– lek ka odzież (od dy cha ją ca),
– lek kie obu wie trek kin go we, 
– cza pecz ka z dasz kiem, 
– ma ły ple cak na wo dę i nie zbęd ne

rze czy oso bi ste.

Tab. 1. Za sa da do bo ru dłu go ści ki jków
w za le żno ści od wy so ko ści cia ła.

Pod czas ćwi czeń na le ży za cho wać za sa dy bez pie czeń stwa, a pod -
czas tre nin gu za cho wać bez piecz ną od le głość od oso by, któ ra znaj -
du je się przed i za na mi. 

Tre ning w ró żnych po rach ro ku 

220000
119900
118855
118800
117755
117700
116655
116600
115555
115500
114455

WWzzrroosstt
ccmm

Długość
kija

Źródło: www.nordicsport.waw.pl

135 cm
130 cm

125 cm

120 cm

115 cm

110 cm

105 cm

100 cm


