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Moja filozofia chodzenia
Jedno i drugie miato oczywiste reperkusje: moje barki wysuwaty sie przodu, topatki
wystawaty, a szyja przygarbiata sie. Kregostup w odcinku ledZzwiowym wyginat sie do
przodu dajac efekt ,, wystajgcego brzucha”. Objetos¢ naczyn krwionosnych zmniejszata
sie. Czutem mrowienie i pobolewanie konczyn, a niekiedy tez ,zespét niespokojnych
ndg”. Mimo pewnych modyfikacji (deformacji?) pozostatem jednak Homo sapiens
(cztowiekiem rozumnym - ssakiem naczelnym z rodziny cztowiekowatych) i dzieki temu
pewnego dnia postanowitem zosta¢ Homo erectus (cztowiekiem wyprostowanym).
Planowatem powrdt do pozycji pionowej w jak najszerszym wymiarze czasowym.

Wtdérnie i na poczatek teoretycznie odkrytem, ze chodzenie jest najprostszg aktywnoscia,
ktéra moge wykonywac codziennie aktywizujgc fizyczne i chemiczne procesy w moim
organizmie, uwalniajgce endorfiny i serotonine oraz obnizajace napiecie i stres. A takze
(maszerujac): zwiekszac dobry cholesterol, obnizac tréjglicerydy, wzmacnia¢ posladki,
uda i gestosc¢ kosci, dotlenia¢ miesnie, przyswaja¢ witamine D, poprawiac krgzenie (co
réwna sie obnizeniu sie ryzyka zylakéw i pajaczkow), dotlenia¢ mdzg (przeciwdziatanie
efektom stresu oksydacyjnego).

Falstart pod choinka

Zaczatem przebagkiwad, ze siegne po te wszystkie skarby, a jako ze zaczeto sie wéwczas
moéwic i pisa¢ o nordic walking, ogtositem werbalnie gotowos¢ wyspecjalizowania sie

w tego rodzaju aktywnosci. Zanim podjatem rzeczywiste kroki, otrzymatem w prezencie
na Gwiazdke, wedle deklaracji darczyncy ,kije do nordic walking”. Czytajac wczesniej

o tych przyrzadach wiedziatem, ze do marszu z kijami wykorzystuje sie rekawiczki.
Takowych przy moich kijach nie byto. W pierwszy dzieh Swiat Bozego Narodzenia
zatozytem zatem moje zimowe rekawiczki i pomaszerowatem wbijajgc na przemian kije
w podtoze. Cos jednak nie grato. Pomyslatem zatem, ze tak jak we wszystkich i w tej
dziedzinie profan musi zasiegnac¢ rady fachowca. Poprzez dziat sportowy ,Dziennika
tédzkiego” trafitem do jedynego woéwczas w todzi instruktora nordic walking Hanny
Mazerant i okazato sie, ze dysponuje kijami trekkingowymi. (W dalszym ciggu kije te, tylko
pozornie podobne, sg mylone).

Tymczasem uchwyty w kijkach Nordic Walking sg dtugie i smukte, a w trekkingowych sg
anatomicznie uksztattowane - z wgtebieniami na palce. W nordic walking uchwyty sg

w postaci "rekawic", w najlepszej wersji pieciopalczastych potaczonych z kijem,
dodatkowo z mozliwoscig szybkiego wypinanania. Taki rodzaj paskéw wymusza technika
chodzenia, albowiem w trakcie marszu kijki sg na przemian, na moment wypuszczane
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z reki. W kijach trekkingowych to jest zwykty pasek zabezpieczajgcy przed upuszczeniem
kijow.

Ekwipunek na spacer

Kije sq podstawowym narzadzeniem nordic walkingowca (to chyba neologizm). Rdwnie
wazne sg buty i odziez. Przy tworzeniu ekwipunku wymagania techniki nordic walking

I wygoda piechura konkurujg ze snobizmem (chociaz prostota finansowa sie tez obroni).
Najlepszym (i najdrozszym) materiatem na uchwyty jest naturalny korek. Same kijki moga
by¢ aluminiowe, ale tez z wtékna weglowego. Te pierwsze sg ciezkie i nie absorbujg
wstrzgsow. Drugie - lekkie jak pidrka - pozwalajg zwiekszy¢ dynamike chodu. Koncowki
(groty) musza by¢ bardzo twarde i odporne na Scieranie (widiowe), i wystepujg w ksztatcie
stozka lub ptasiego pazura. Na groty w czasie poruszania sie po twardym podtozu stosuje
sie gumowe naktadki. Sg tez specjalne nakfadki na $nieg. Producentami najczesciej sg
firmy wykonujace kijki do narciarstwa alpejskiego i biegéw narciarskich.

Jak zacza¢?

Uprawiajgcy intensywnie nordic preferujg biegowe buty trailowe - super lekkie z duza
amortyzacjg i dobrg przyczepnoscia, na przyktad Hoka One Torrent i Speedgoat. Suche
stopy zapewniajg wodoodporne oddychajgce skarpety. Przy nizszych i ujemnych
temperaturach naktadamy na siebie kilka warstw odziezy. Pierwsza, to przylegajgca do
ciata bielizna termoaktywna, wchtaniajgca i izolujgca pot. Warstwa druga ogrzewa - w tej
roli najlepiej sprawdzaja sie wtdkna poliestrowe, obecne na przyktad w polarach. Ostatnia
z warstw petni role bariery chronigcej przed wiatrem i opadami, dlatego powinna by¢
wodoodporna i niezbyt luzna. Moja kurtka wytrzymuje 40 dcm’ wody na centymetr
kwadratowy. Takze od dotu przy ujemnych temperaturach stosujemy bielizne
termoaktywng. Zimg zaktadamy dodatkowe rekawiczki (pod te przy kijach) zawierajgce
warstwe zapobiegajgcg poceniu sie dtoni i wykonane z materiatu, ktory pozwalajgcego
na dotykowe obstugiwanie smartphone’a.

Chcac maszerowad bez straty rytmu i czasu zaopatrzymy sie w CamelBack -
specjalistyczny buktak na wode lub napdj izotoniczny w formie plecaka, posiadajacy rurke
ze specjalnym, przypominajacym szeroko przeciety smoczek ustnikiem.

Krok z piety

Skoro juz jesteSmy nalezycie wyposazeni to warto zadbac o prawidtowg technike. Kazda
dajgca sie odrebnie opisa¢ aktywnos¢ cztowieka ma swojego guru. Guru nordic walking

jest Fin Marko Kantaneva - twdrca tej dyscypliny. W ,,Prawdziwym Obliczu Nordic Walking
w taki sposéb opisuje marsz z kijami: Krok powinien rozpoczynac sie z piety. Rece i nogi



pracujg naprzemiennie (lewa reka - prawa noga itd.). Ruch reki wyprowadzany jest

z ramienia, nie z tokcia. Reka z przodu wychodzi do wysokosci pepka, a z tytu
wyprowadzana jest poza linie posladkéw. Dton zaciska sie z przodu na rekojesci kija,
nastepuje wbicie i potem dton rozluznia sie, az do catkowitego puszczenia kija za biodrem.
Kij powinien wbijac sie w przestrzeni pomiedzy tylng noga, a srodkiem dtugosci kroku.
Whbicie powinno by¢ odczuwalne (kije nie powinny szura¢ po podtozu). Chodzacy powinien
wykorzystywac rotacje tutowia i pracowac réwniez catymi barkami. Opanowanie wtasciwej
techniki chodzenia z kijami daje ogromng satysfakcje, ale i tez wymierne korzysci: bez
wiekszego wysitku zwielokrotniasz efekt klasycznego chodu. Angazujesz 600 miesni, czyli
90% wszystkich. Jednoczesnie tetno jest utrzymywane na poziomie, na ktérym czujemy
sie komfortowo. Spalasz 400 kalorii na godzine.

Gdy nie mozesz (lub nie chcesz!) biegad

| odwieczne pytanie, zblizone do kabaretowego o wyzszosci Swigt Wielkiej nocy nad
Swietami Bozego Narodzenia (,Powtérka z Rozrywki”) - chodzi¢ czy biega¢? Chodzenie
jest swietng alternatywa dla biegania. Przynosi takie same efekty w zakresie naszej
fizycznosci, ale lepiej oddziatuje na nasze samopoczucie i poziom kreatywnosci. Bieganie
jest bardziej impaktowe i zwieksza ryzyko urazoéw, probleméw z kolanami czy boléw
piszczeli. Po kije siegajg osoby, ktore wczesniej wyczynowo trenowaty bieganie lub jazde
na rowerze, ale ze wzgledu na kontuzje nie mogg juz tego robi¢. Brakuje im petnej,
kompleksowej aktywnosci, w koncu trafiajg na nordic walking i szybko zakochuja sie

w kijach.

Nordic walking to na tyle bezpieczna aktywnosc fizyczna, ze praktycznie nie ma
przeciwwskazan do jej uprawiania. Jest jednym z nielicznych sportéw odpowiednich dla
praktycznie kazdego. Kije majg niesamowitg, wrecz magiczng moc, dzieki czemu
chodzenie z nimi wcigga i uzaleznia. Chodze caty rok, regularnie w ekstremalnych
upatach, w ulewnych deszczach, i przy wysokich mrozach. Po ptaskim i w gérach - mam
za sobg dystanse z dwutysiecznym przewyzszeniem. Zaliczytem 32 maratony piesze. Nie
mam sity przesta¢. Chodzenie to wolnos¢. , Pierwszym rodzajem wolnosci, jaka daje
chodzenie - nawet jesli to tylko zwykty spacer - jest swego rodzaju zawieszenie: zrzucamy
ciezar trosk, na chwile zapominamy o innych sprawach. Nie zabieramy ze soba pracy:
wychodzimy, watesamy sie, myslimy o czym innym. Dtuzsze kilkudniowe piesze wedrowki
poteguja to odczucie oderwania: uciekamy od probleméw pracy, uwalniamy sie od kajdan
przyzwyczajen” (Frédéric Gros, ,Filozofia chodzenia”). Rosseau wyznat, ze naprawde
mysli, tworzy inspiruje sie tylko wtedy, kiedy chodzi. Na widok biurka i krzesta czut
mdtosSci i opuszczata go cata odwaga. (Jean-Jagques Rousseau, Mon portrait).

Niestety nie mozemy caty czas chodzi¢. Siedzgc robmy to madrze i pamietajmy o tym,



aby wykonywac¢ ¢wiczenia odcigzajgce - nawet podczas siedzenia w biurze, ktére
zapobiegng zastaniu sie wszystkich miesni i stawow (np. poruszanie palcami u stop
w gére i w dot, czy ruchy okrezne wykonywane stopami).
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