Journal of Health Sciences. 2013;3(11):071-092
The journal has had 5 points in Ministry of Science and Higher Education of Poland parametric evaluation.
Part B item 1107. (17.12.2013)

© The Author (s) 2013;
This article is published with open access at Licensee Open Journal Systems of Radom University in Radom, Poland

Open Access
This article is distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Noncommercial License which permits any noncommercial
use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original author(s) and source are credited.

This is an open access article licensed under the terms of the Creative Commons Attribution Non Commercial License
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/) which permits unrestricted, non commercial use, distribution and reproduction in any
medium, provided the work is properly cited.

Conflict of interest: None declared. Received: 26.10.2013. Revised: 24.12.2013. Accepted: 26.12.2013.

Nordic Walking jako forma aktywnosci dla ludzi w r6znym

wieku
Nordic Walking as a form of activity for people of all ages
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Streszczenie

Wstep

Od niemalze poczatku istnienia ludzkoSci zastanawiamy sie co zrobi¢ by zdrowie i dobra forma
towarzyszyta nam przez cale zycie. Wiele osob szuka lekarstwa na ich dolegliwosci sfery fizycznej i
psychicznej czgsto zasiggajac porad lekarza zapominajac, ze prawdopodobnie nie musieli by go odwiedzaé,
gdyby wczesniej regularnie cho¢ raz czy dwa razy w tygodniu zrobili co§ pozytecznego dla ciata i ducha.
Siedzacy tryb zycia, zle odzywianie, stres w pracy czy w domu to co raz skuteczniej dzialajacy zabojcy
naszych czaséw. Odpowiedzialny za ten stan rzeczy jest z pewnos$cig brak czasu , na ktéory na pewno
wiekszos$¢ z nas cierpi. W pogoni za wolnym czasem co raz czesciej rezygnujemy z tak naturalnego
dla nas ruchu jako najzwyklejszy chéd. W ostatnich latach mozna zauwazy¢ wzrost zainteresowania
sportem oraz rekreacyjng aktywnoscig ruchows, ktory jest spowodowany gtéwnie wigksza iloscig
czasu wolnego 1 nieograniczong mozliwoscia korzystania z jego form (poprzez rozwoj

cywilizacyjny).

Cel pracy: Czy i w jakim stopniu Nordic Walking jest formg aktywnos$ci dla ludzi w réznym
wieku.

Material i metody

Badanie ankietowe zostalo przeprowadzone na 50 osobach. Poddato si¢ jemu 35 kobiet i 15
mezczyzn. Cato$¢ ankiety sktadata si¢ z 46 pytan zamknigtych, ktore podzielone byty na VI czgsci. Kazda z
nich odnosila si¢ do innej plaszczyzny powiazanej z rekreacja i zachowaniami prozdrowotnymi:
| — Twoj czas wolny
Il — Ty, a nordic walking
Il — Twoja aktywnos¢ fizyczna
IV — Twoje odzywianie
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V — Twoj stan zdrowia

VI -0 tobie.

Badania ankietowe przeprowadzono w kilku duzych miastach Polski o wysokim poziomie rozwoju —
Gdansku, Szczecinie i Warszawie oraz w jednym z krajowych kurortow letnich — pomorskim Sopocie.
Wszystkie ankiety zostaly przeprowadzone w sezonie wiosenno — letnim w miejscach najbardziej
polecanych do treningdw nordic walking, tj. plaze, parki, lasy. Formularze ankiety zatytutowane;j: ,,Nordic
walking — jako forma rekreacji ruchowej” rozdawatam przypadkowo spotkanym osobom, uprawiajagcym
obecnie marsz nordycki.

Wyniki

Jednym z podstawowych czynnikow analizowanych w ankiecie byta pte¢ 0sob uprawiajacych nordic
walking. Wsrod ankietowanej grupy osob badanie wykazalo, iz znaczna czgs¢ chodzacych z kijami to
kobiety. Natomiast mezczyzni stanowig zaledwie 30% tej grupy.

Po analizie wszystkich aspektow zwigzanych z uprawianiem nordic walking, a przede wszystkim po
analizie badania ankietowego mozna jednoznacznie stwierdzi¢, iz ta mtoda dziedzina jest jedng z najbardziej
wszechstronnych form aktywnos$ci rekreacyjnej. Mam tu na mysli nie tylko jego technike, ktora uaktywnia
praktycznie caly organizm (90% migéni catego ciala, pozytywnie wptywa na uklad kostny, mi¢sniowy,
krazenia i oddechowy), ale takze fakt, ze jest to dziedzina dostgpna dla kazdego — niezaleznie od wieku,
kondycji czy tuszy. Uprawianie nordic walking nie jest uzaleznione od pory roku, czy rodzaju podioza,
mozna go uprawia¢ zawsze 1 wszedzie, a jedynym tego wyznacznikiem sg wlasne upodobania i preferencje.
W zalezno$ci od tempa marszu chodzenie z kijami jest doskonata forma odprezenia po stresujacym dniu, lub
Swietnym sposobem na poprawienie kondycji fizycznej. Wszystko zalezy tylko i wylacznie od naszych
potrzeb, ktore chcemy zaspokoi¢ poprzez rekreacje ruchowa. Marsz nordycki jest rowniez bardzo skuteczng
forma rehabilitacji ruchowej dla 0s6b z wadami postawy czy urazami stawow.

Whnioski

Nie zapominajmy o tym, ze tylko od nas zalezy, jaki obraz naszego samopoczucia wybierzemy.
Mozna czu¢ sig jak 40-latek przez 20 lat — i nie jest to niewykonalna wizja okresu, w ktorym nasz organizm
jest najbardziej wydajny. Aby tak si¢ stato trzeba zadba¢ o nasze ciato i samopoczucie zawczasu. Tylko z
aktywnym podej$ciem do wypoczynku 1 regeneracji sit mozna osiaggnaé ten cel. Dlatego zamiast
rozpoczyna¢ dzien od filizanki mocnej kawy na pobudzenie ruszajmy sie. Rekreacja ruchowa jest
doskonatym sposobem nie tylko na ,,zatrzymanie czasu”, ale takze ksztatci w kazdym zdolno$ci motoryczne,
uczy dyscypliny, poczucia obowigzku oraz ksztattuje nasza osobowosc.

Abstract

Admission

From almost the beginning of mankind we wonder what to do to health and good form accompanied
us throughout our lives. Many people are looking for a cure for their ailments physical and mental spheres
often again mode maintains medical advice, forgetting that you probably do not have to see him if they had
regularly once or twice a week, they did something useful for the body and spirit. Sedentary lifestyle, poor
nutrition, stress at work or at home is at once effectively acting killers of our time. Responsible for this state
of affairs is certainly a lack of time, which I'm sure most of us suffer. In the pursuit of leisure time and
more often we give up so natural to us as the most ordinary gait motion. In recent years, there is an
increase interest in sport and recreational physical activity, which is mainly due to more free time
and unlimited possibility of using its forms (through the development of civilization).

Aim: To what extent Nordic Walking is a form of activity for people of all ages.
Material and methods

The survey was conducted on 50 people. Surrendered to him 35 women and 15 men. The entire
survey consisted of 46 closed questions, which were divided into Part VI. Each of them was related to
another plane associated with recreation and health-related behaviors:
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I - your free time

Il - You and Nordic walking
111 - Your physical activity
IV - Your nutrition

V - Your state of health

VI - About you.

Surveys were carried out in several Polish cities with a high level of development - Gdansk, Szczecin
and Warsaw, and in one of the national summer resorts - Pomeranian Sopot. All the surveys were conducted
during the spring - summer in the most recommended to practice Nordic walking, ie, beaches, parks and
forests. Forms survey entitled "Nordic walking - as a form of recreation" handed out randomly met a people
who grow out Nordic walking.

Results

One of the main factors analyzed in the survey was the sex of people practicing nordic walking.
Among the surveyed group of people study showed that a significant part of walking with poles are women.
In contrast, men represent only 30% of this group.

After analyzing all aspects of practicing nordic walking, especially after the analysis of the survey
can be clearly stated that this young field is one of the most versatile forms of recreational activity. It mean
not only his technique, which enables virtually the whole body (90% of the body muscles, positively affects
the skeletal system, muscular, circulatory and respiratory systems), but also the fact that this is an area
accessible to everyone - regardless of age, condition or carcass. The practice Nordic walking is not
dependent on the seasons, or the type of substrate, it can grow anywhere and everywhere, and the only one of
its determinant are their own tastes and preferences. Depending on the pace of the march walking with poles
is an excellent form of relaxation after a stressful day, or a great way to improve fitness. Everything depends
only on your needs, we want to meet through leisure mobility. March of the Norse is also a very effective
form of rehabilitation for people with posture and joint injuries.

Conclusions

Do not forget that only depends on us how the image of our being we choose. You can feel like a
40-year-old spent 20 years - and it is not feasible vision of the period in which the body is most efficient. For
that to happen you have to take care of our body and mood in advance. Only with an active approach to
relaxation and recuperation can achieve this goal. So instead of starting the day with a cup of strong coffee to
stimulate the let's get moving. Physical recreation is a great way not only to "stop time", but also educates
each motor skills, teaches discipline, sense of duty and shapes our personality.

Wstep

Od niemalze poczatku istnienia ludzko$ci zastanawiamy si¢ co zrobi¢ by zdrowie i dobra forma
towarzyszyta nam przez cale zycie. Wiele osob szuka lekarstwa na ich dolegliwosci sfery fizycznej i
psychicznej czgsto zasiggajac porad lekarza zapominajac, ze prawdopodobnie nie musieli by go odwiedzac,
gdyby wczesniej regularnie cho¢ raz czy dwa razy w tygodniu zrobili co§ pozytecznego dla ciata i ducha.
Siedzacy tryb zycia, zte odzywianie, stres w pracy czy w domu to co raz skuteczniej dziatajacy zabdjcy
naszych czaséw. Odpowiedzialny za ten stan rzeczy jest z pewnoS$cig brak czasu , na ktéory na pewno
wigkszo$¢ z nas cierpi. W pogoni za wolnym czasem co raz czesciej rezygnujemy z tak naturalnego dla nas
ruchu jako najzwyklejszy chdod. W ostatnich latach mozna zauwazyé wzrost zainteresowania sportem oraz
rekreacyjng aktywnoscig ruchowa, ktory jest spowodowany gléwnie wigksza iloScig czasu wolnego i
nieograniczong mozliwos$cig korzystania z jego form (poprzez rozwdj cywilizacyjny). Brak aktywnos$ci
zaréwno u dorostych jak 1 u najmtodszych powoduje wicksze prawdopodobienstwo wystapienia
chorob na ktore cztowiek ma bezposredni wptyw (Prusik Krz. 1 wsp., 2010, Napierata 1 wsp, 2009,
Cillik, 2012). Na taki stan rzeczy wptywa wiele elementéw, zaczynajac od programu wychowania
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fizycznego w szkotach, do braku wzorcéw uprawiania aktywno$ci ruchowych w rodzicach
(Kompan i wsp., 2009, Prusik i wsp., 2010). Celem pracy byta ocena wptywu roznych czynnikow i
komponentéw na preferencje w rekreacji ruchowej przypadkowo spotkanych osob podczas ich treningu
nordic walking.

Cel pracy. Poprzez te badania chciano uzyska¢ obraz znaczenia, pobudek oraz wielko$ci podejmowania
dziatan w tej rozwijajacej si¢ formie rekreacji ruchowe;.

Material i metody

Badanie ankietowe zostalo przeprowadzone na 50 osobach. Poddato si¢ jemu 35 kobiet i 15

mezczyzn. Catos$¢ ankiety sktadata si¢ z 46 pytan zamknigtych, ktore podzielone byly na VI czesci. Kazda z
nich odnosita si¢ do innej ptaszczyzny powigzanej z rekreacja i zachowaniami prozdrowotnymi:
| — Twdj czas wolny
Il — Ty, a nordic walking
Il — Twoja aktywno$¢ fizyczna
IV — Twoje odzywianie
V — Twoj stan zdrowia
V1 -0 tobie.
Badania ankietowe przeprowadzono w kilku duzych miastach Polski o wysokim poziomie rozwoju —
Gdansku, Szczecinie i Warszawie oraz w jednym z krajowych kurortow letnich — pomorskim Sopocie.
Wszystkie ankiety zostaly przeprowadzone w sezonie wiosenno — letnim w miejscach najbardziej
polecanych do treningdéw nordic walking, tj. plaze, parki, lasy. Formularze ankiety zatytutowanej: ,,Nordic
walking — jako forma rekreacji ruchowej” rozdawatam przypadkowo spotkanym osobom, uprawiajacym
obecnie marsz nordycki.

Wyniki

Jednym z podstawowych czynnikdéw analizowanych w ankiecie byla pte¢ 0sob uprawiajacych nordic
walking. Wsérod ankietowanej grupy osob badanie wykazato, iz znaczna cz¢$¢ chodzacych z kijami to
kobiety. Natomiast me¢zczyzni stanowia zaledwie 30% tej grupy.

O kobiety

amezczyzni

0 70%

Rycina 1. Procentowy udziat kobiet i m¢zczyzn w treningu nordic walking.

Kolejnym interesujacym faktem jest to, iz nordic walking uprawiajg glownie osoby pochodzace i
mieszkajace obecnie w miescie. Niewielki procent osob stanowig osoby pochodzace i mieszkajace na
terenach wiejskich
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POCHODZENIE

0 11%

Oz miasta

Oze wsi

ZAMIESZKANIE

0 14%

Ow miescie

Ona wsi

Rycina 2a i 2b. Procentowe pochodzenie i zamieszkanie 0sob uprawiajacych nordic walking.

Wiek o0sob uprawiajacych nordic walking ksztattuje si¢ w przedziale od 8 do 70 roku zycia. Jednak znaczna
czg$¢ owej populacji stanowity 50-latki. Znalazly si¢ rowniez 3 osoby, ktore nie ukonczyly jeszcze 10-ego
roku zycia, a wspolnie z rodzicami regularnie biorg udzial w aktywnej rekreacji ruchowej uprawiajac t¢
dyscypling. Nalezaloby zwréci¢ uwage na fakt, iz nordic walking w miar¢ wzrostu wieku uczestnikow
ankiety jest bardziej popularny, a zatem zwigksza si¢ liczba 0s6b uprawiajacych ten rodzaj aktywnosci. Ta
krzywa zatamuje si¢ dopiero wsrod 60-latkow, ale i tak zatrzymuje si¢ na dobrym poziomie 14%o0séb.
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Rycina 3. Wiek osob uprawiajacych nordic walking.

Tabela 1. Wiek oso6b uprawiajacych nordic walking (ilosciowy i procentowy).

WIEK PROCENT LICZBA OSOB

do 10 lat 6% 3
11-20 lat 6% 3
21— 30 lat 12% 6
3140 lat 14% 7
41 —50 lat 16% 8
51 - 60 lat 32% 16
61— 70 lat 14% 7

Prawie potowa, bo az 48% ankietowanych uprawiajacych nordic walking posiada wyzsze
wyksztatcenie, a zaledwie 9% tej grupy stanowia uczniowie
i mlodziez studencka. Tak niski wskaznik mtodego pokolenia w zajeciach chodu z kijami powinien by¢
impulsem do rozpowszechnienia tej dziedziny aktywnosci rekreacyjnej wsrod miodego pokolenia, ktore w
przysztosci (w zyciu dorostym) powinno reprezentowaé aktywne, pogodne i przede wszystkim zdrowe
spoleczenstwo.

WYKSZTALCENIE
50% B 4070
40% | 37%
30% |
20% 1 o,
0% ‘ ‘ ‘ ‘

zawodoweSrednie wyzsze uczeh

Rycina 4. Procentowe wyksztalcenie osob uprawiajgcych nordic walking.

Ponad potowa (51,3%) z ankietowanej grupy osob na co dzien zajmuje si¢ praca zawodowa. 24,4%
tej grupy stanowig osoby bedace na emeryturze lub rencie. Dalszg edukacjg zajmuje si¢ jeszcze 18,9%, a
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najmniej liczng cze$¢ tej grupy stanowig osoby nie pracujgce, zajmujace si¢ domem. Z pytania dotyczacego
wykonywanej pracy skierowanego do o0sob czynnych zawodowo (dotyczylo to 26 o0sdb) wynika, ze
najliczniejsza osmioosobowa grupg stanowig nauczyciele, kolejnym zawodem wykonywanym wsrod
ankietowanych byl urzednik (4 osoby), a stanowiska dyrektorskie pemity 3 osoby. Pozostate 11 osob
stanowily pojedyncze zawody, do ktorych nalezaty m.in. lekarz, zolnierz, organista, sprzedawca, menazer,
konsultant itp. Dwie osoby z tej grupy przyjmowaty prace dorywcze o ré6znym charakterze.

W pierwszej czgsci ankiety problemy badawcze dotyczyly czasu wolnego, zainteresowan, preferencji
wakacyjnych o0s6b uprawiajacych nordic walking i omdwieniu tych zagadnien poswiecony jest ten
podrozdzial.

Na poczatku ustalono, kiedy osoby uprawiajgce ten rodzaj aktywnosci rekreacyjnej dysponuja
czasem wolnym. Wigkszo$¢ odpowiadajacych osob zaznaczyla wigcej niz jedna mozliwos¢, jednak
najwiecej z nich takowy czas posiada w weekendy i po potudniu (po zakonczeniu czynnosci zawodowych i
podstawowych obowigzkéw domowych). 12 0s6b stwierdza, iz czas wolny majg rowniez przed potudniem, a
13 sposrod ankietowanych 0sob podczas §wiat.

DYSPONOWANIE CZASEM WOLNYM

35

20
15
10

SO

w weekendy po potudniu przed podczas $wiat
potudniem

Rycina 5. Dysponowanie czasem wolnym.

Jezeli chodzi o zainteresowania ankietowanej grupy osob, to zamknely si¢ one w kilku
odpowiedziach.. Najwigcej, 33 osoby pasjonujg si¢ filmem i muzyka. Z liczba 28 0s6b na drugim miejscu
plasuje si¢ turystyka, a oczko nizej znalazt si¢ sport. Uwazam za bardzo pozytywne, iz te dwie dziedziny
bardzo blisko spokrewnione z rekreacja ruchowa znalazty si¢ w czotdéwce zainteresowan osob uprawiajacych
nordic walking. Dalej, rowniez z wysoka liczbg ankietowanych (26 osob) znalazty si¢ ksigzki. Komputerami
1 internetem pasjonuje si¢ 18 0sob, a zwierzetami 10. W koncowej czesci tego zestawienia znalazly si¢ moda
i uroda oraz inne jednostkowe zainteresowania tj. filozofia, jezyki, ogrodnictwo, wedkarstwo oraz robotki
rgczne.

Kolejne pytanie dotyczylo preferencji w wyjazdach wakacyjno — urlopowych. Najwigcej (44%) z
zapytanych o to 0sob najczgsciej wybiera trekking (turystyke pieszg). Druga, co do wielkosci (24%) grupe
0sob stanowig osoby preferujagce wycieczki objazdowe. 14% ankietowanych zwykle wybiera wyjazdy
wakacyjne powigzane ze sportami wodnymi tj. kajakarstwo czy zeglarstwo, a 18% najcze$ciej wybiera
jeszcze innego rodzaju wyjazdy. Te osoby wymieniajg tu wyjazdy o charakterze ,,wczasow pod gruszg” albo
powiazane ze sportami narciarskimi lub rowerowymi.
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WYJAZDY URLOPOWE

0 18%
0 44%
Ot. piesza (trekking)
Bt. autokarowa
(objazdowa)
Ot. wodna
Qinna
B 24%
Rycina 6. Preferencje wyjazdéw urlopowych.
Y tabeli 2 obserwujemy najczesciej podawane czynniki decydujace

0 wyborze miejsca wypoczynku. W tym pytaniu réwniez wickszos¢ ankietowanych podawata wiecej niz
jedna odpowiedz, gdyz wiele roznych czynnikéw ma wptyw na udany wypoczynek, a przeciez kazdy z nas
chce unikng¢ nieudanego wyjazdu wakacyjnego. Czynnikiem podanym az przez 38 os6b byt urok otoczenia i
warunki geograficzno — klimatyczne. Mniejsza grupa — 15 o0sob skupia swoja uwage na cenie, a dla 13 0sob
wazne jest bogactwo dobr kultury. Tylko dla 8 osoéb istotna jest obecno$¢ obiektow sportowo —
rekreacyjnych, a 7 osob zwraca uwage na program kulturalno — rozrywkowy podczas swojego wyjazdu
urlopowego. Najmniejszg, trzyosobowa grupe stanowia ci, dla ktérych istotnym czynnikiem w wyborze
miejsca docelowego wypoczynku jest odlegtos¢ od miejsca zamieszkania. Jedna z os6b zaznacza, iz w
planowaniu wakacji najwazniejsze jest, by wypoczynek nie byl zorganizowany odgornie, gdyz sama
decyduje o wszystkim co wigze si¢ z tego rodzaju podroza.

Tabela 2. Czynniki decydujace o wyborze miejsca wypoczynku.

CZYNNIKI DECYDUJACE O WYBORZE MIEJSCA WYPOCZYNKU
urokiem otoczenia (potozenie, klimat itp.) 38
ceng 15
bogactwem dobr kultury 13
warunkami mieszkalnymi 12
obecnoscig obiektow sportowo - rekreacyjnych 8
programem kulturalno - rozrywkowym 7
odlegtoscia od miejsca zamieszkania 3
inne 1

Ankietowane osoby zapytano rowniez o najchetniej wybierane sposoby spgdzania wolnego czasu.
Az 38 o0sob odpowiada, ze w takich momentach zwykle oddaje si¢ aktywnosci rekreacyjnej poprzez
uprawianie marszu nordyckiego. Nieco mniej niz potowa najbardziej lubi wypoczywacé biernie: oglada TV,
czyta literaturg, stucha muzyki. 11 osob podejmuje aktywny wypoczynek, ale zwykle jest to inna dziedzina
sportu niz nordic walking. Na rycinie 8 widzimy, Ze te osoby preferuja spacer i ptywanie, a pojedyncze
osoby takze jazde na rolkach, bieganie i wedkowanie. Tylko dwie osoby ten czas najchetniej poswiecaja na
sen, a jedna (najmtodsza) z ankietowanej grupy zwykle w czasie wolnym bawi si¢ w konstruowanie budowli
z klockow Lego.
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Tabela 3. Najchgtniej wybierane zachowania wolnoczasowe wsrod osob uprawiajacych nordic walking.

uprawiam NW 38
ogladam TV, czytam, shucham muzyki itp. 22
wypoczywam aktywnie 11
$pie 2
inne 1
AKTYWNY WYPOCZYNEK

DOspacer
Optywanie
Bjazda na rolkach
DOwedkowanie

Obieganie

Rycina 7. Sposoby aktywnego wypoczynku preferowane przez osoby ujete w tabeli 4.

Na koniec tej czgéci ankiety przed badanymi osobami postawione zostato zadanie, by pordéwnali
swoj sposob spedzania czasu wolnego z zachowaniami wolnoczasowymi innych oséb w ich wieku. Ponad
40% stwierdzita, ze jest znacznie bardziej aktywna niz ich réwiesnicy, a ponad 35% ankietowanych jest
nieco bardziej aktywna. W sposobie spedzania czasu wolnego 21,6% o0so6b twierdzi, ze raczej nie rdézni si¢ od
0s6b w swoim wieku, a tylko niecale 3% przyznaje si¢, ze jest mniej aktywna w spgdzaniu czasu wolnego od
0s6b w swoim wieku.

AKTYWNOSC W POROWNANIU Z ROWIESNIKAMI

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%
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Rycina 8. Poréwnanie aktywnosci rekreacyjnej z innymi osobami w tym samym wieku.
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Druga cze$¢ ankiety stanowily pytania dotyczgce uprawiania nordic walking, wiedzy na jego temat,
stosowanego sprzetu itp. Pierwszym pytaniem jakie postawione zostato przed ankietowanymi w tym
podrozdziale dotyczyto tego, skad dowiedzieli si¢ tej dziedzinie aktywno$ci. Badanie pokazato, ze prawie
potowa (44%) z ankietowanych dowiedziala si¢ o tym sposobie rekreacji ruchowej od znajomych, a 11%
ustyszata po raz pierwszy w gronie rodzinnym. Byly tez osoby, ktére o nordic walking dowiedzialy si¢ z
mediow i t¢ grupe stanowi az 29% zapytanych osob. 3% ankietowanej populacji oznajmita, iz zainteresowata
si¢ ogloszeniem na ulicy, co naklonito do sprobowania tego rodzaju aktywnosci. Natomiast pozostate 13%
osOb zapytanych w badaniu to jednostkowe przypadki, ktére o nordic walking dowiedzialy si¢ ze sklepu
sportowego, turnusu sanatoryjnego, obserwacji ludzi juz uprawiajacych chod z kijami, a takze zauwazyly ten
rodzaj aktywnosci za granicg podczas wyjazdu wakacyjnego.

o3y 2 13%

0 45%

Ood znajomych

Oz medidw

Bod rodziny

Oz ogtoszenia na ulicy

0 29%

Qinne

Rycina 9. Procentowe zestawienie pierwszej informacji o nordic walking.

Zapytano ankietowane osoby skad czerpia wiedzg o dyscyplinie rekreacji ruchowej, ktora zaczeli
uprawia¢. W tym miejscu nalezy zaznaczy¢, iz znalazty si¢ wsrod badanych osoby, ktére siegaja do roznych
no$nikow informacji, a nie poprzestaja tylko na jednym. Ta grupa stanowi 13,5% badanej populacji.
Najwigcej, bo ponad potowa 0s6b wyszukuje w internecie informacje, cickawostki oraz imprezy dotyczace
nordic walking, a az 27,6% z tych o0sob bierze udziat w kursach i szkoleniach poswieconych temu rodzajowi
aktywnosci. Cz¢$¢ chodzacych z kijami (16,2%) siega po prasg, w ktorej znajduje informacje i artykuly o tej
dyscyplinie, a 5,4% dowiaduje si¢ z innych zrodet tj. sklep ze sprzgtem sportowym, czy od o0séb
uprawiajacych dhuzej ten rodzaj aktywnosci. Do$¢ spora cze$¢ ankietowanych (21,6%) odpowiedziata, ze w
ogole nie interesuje si¢ i nie czuje potrzeby zdobywania informacji na ten temat. Moim zdaniem, jest to zbyt
duzy procent obojetnych osob, poniewaz nordic walking jest jeszcze na tyle mtoda dziedzina, ze takie osoby
moga niestety popetnia¢ wiele bteddéw technicznych podczas swojego treningu, co przyczyni si¢ do tego, ze
postawione przez nich cele nie beda osiagnicte.
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Rycina 10. Zrodta wiedzy o nordic walking.
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Wigkszos¢ z nas, aby rozpoczaé nowa dziatalnos$¢ rekreacyjnag potrzebuje impulsu z zewnatrz.
Podczas tej metody badawczej rowniez padlo pytanie kto, lub co byto tym impulsem. Prawie potowa (23
osoby) z uczestnikow ankiety przyznata si¢ do ciekawosci, jaka drzemata w nich, widzac osoby uprawiajace
nordic walking i to rozbudzito w nich che¢¢ sprobowania pierwszy raz chodzenia z kijami. Dla 14 os6b
namowa rodziny miala najwigkszy wplyw na rozpoczgcie uprawiania tego rodzaju chodzenia, a 7 os6b
przekonali do niego znajomi (przyjaciele). 6 osob, ze wszystkich, do ktorych skierowaliSmy to pytanie
odpowiedziata, ze sami rozpoczeli t¢ dziatalno$¢ z powodow choroby, zakazu biegania przez lekarzy, z
potrzeby przebywania na §wiezym powietrzu.
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5 /
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namowa namowa zalecenie ciekawosé inne
znajomych rodziny lekarza

Rycina 11. Wptyw na rozpoczecie uprawiania nordic walking.

Kazda decyzja o regularnym uprawianiu dowolnej dyscypliny rekreacji ruchowej zaczyna si¢ od
postawienia przed sobg powodow, dla ktorych chce si¢ tego podjac. W ankiecie rowniez zadaliSmy to
pytanie: co jest powodem uprawiania nordic walking. Odpowiedzi byty bardzo rézne, a u znacznej czesci
ankietowanych padato ich kilka. W tabeli 5 mozemy zobaczy¢, iz najczes$ciej podawanymi powodami
uprawiania nordic walking s3: potrzeba ruchu, troska o zdrowie, poprawa kondycji i poprawa sylwetki.
Mniej 0s6b siega po te aktywnos$é fizyczng w celu poprawienia samopoczucia. W badanej grupie znalazty sie
osoby, ktére w ten sposob realizujg swoje zainteresowania, a tyle samo 0sob w ten aktywny sposob spotyka
si¢ w gronie przyjaciot. Dla dostownie kilku os6b nordic walking jest zaspokojeniem znudzenia, z jakim
muszg si¢ upora¢ i to jest moim zdaniem doskonaly, aktywny sposob pozbycia si¢ monotonii dnia
codziennego, a przy tym dostarcza wiele dodatkowych korzysci.

Tabela 4. Motywy podejmowania treningdéw nordic walking.

MOTYWY

MOTYW ILOSC | PROCENT
potrzeba ruchu 27 54%
troska o zdrowie 24 48%
poprawa kondycji 24 48%
poprawa sylwetki 20 40%
poprawa samopoczucia 16 32%
realizacja zainteresowan 6 12%
spotkanie z przyjaciotmi 6 12%
zaspokojenie nudy 4 8%

Kolejne pytanie w tej czgséci ankiety dotyczyto zaspokojenia swojej potrzeby ruchu poprzez treningi
nordic walking. Bardzo pozytywne okazalo sie, ze az 87% o0sob powiedziato, iz ta metoda spedzania
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wolnego czasu spetnia ich zapotrzebowanie na ruch. 8% os6b musi dodatkowo uprawia¢ inne rodzaje
aktywnosci ruchowej, by czuli dosyt aktywnos$ci, a dla 5% o0so6b samo chodzenie z kijami to stanowczo za
malo.

ZASPOKOJENIE POTRZEBY RUCHU
8%

DOtak

Onie

Dczesciowo

Rycina 12. Zaspokojenie potrzeby ruchu.

Naszych ankietowanych zapytano takze o to, w jakim gronie najchetniej uprawiajg nordic walking.
Padaty rézne odpowiedzi, ale zamkngty si¢ one w czterech grupach. Najwigkszg z nich, 40% ankietowanych,
stanowily osoby, ktore najbardziej preferuja uczestnictwo w zajeciach zorganizowanych pod okiem
wykwalifikowanego instruktora. Uwazam to za bardzo wazne, ze spora cz¢$¢ najlepiej si¢ czuje w takich
zajgciach, poniewaz trening wtedy jest przeprowadzony prawidlowo, a odpowiednie wyszkolenie instruktora
sprawia, ze z tatwoscia wychwytuje i niweluje ewentualne btgdy. Wiadomo tez, ze podczas takich zajec
zachowane sa wszystkie podstawowe zasady dobrego treningu oraz zapewniona jest jego odpowiednia
intensywnos$¢. 22% stanowi czg$¢ osoOb, ktore najbardziej lubig uprawia¢ aktywna rekreacje w gronie
rodzinnym. Kolejne dwie grupy stanowiace po 19% badanych w ankiecie 0s6b optujg za grupa przyjaciot i
samodzielnym treningiem.

Z KIM UPRAWIASZ NORDIC WALKING
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Rycina 13. Najbardziej lubiane towarzystwo do wspolnego treningu.

Nordic walking jest na tyle elastyczng metoda aktywnosci rekreacyjnej, ze mozna ja uprawia¢ na
roznym terenie i podlozu. Zaréwno nadaje si¢ na migkkie podloze plaz, jak rowniez na asfaltowe alejki
parkow, jesli tylko wyposazymy kije w odpowiednie naktadki. Najwiecej, prawie 70% ankietowanych
najczesciej chodzi z kijami po lesnych $ciezkach, a 27% ankietowanych preferuje do tego poblize akwenow
wodnych, tj. morze czy jezioro. Mata grupa, 5% ze wszystkich, ktorym zadatam to pytanie najchetniej w tym
celu udaje si¢ do wigkszych parkow miejskich.
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ULUBIONY TEREN
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Rycina 14. Ulubiony teren do treningéw nordic walking.

Ciekawym spostrzezeniem jest, iz 86% uprawia marsz nordycki przez caty rok — niezaleznie od
panujacej pory roku i pogody. Ale znalazla si¢ rowniez garstka ankietowanych, dla ktoérych chtodniejsze
miesigce wykluczaja ten rodzaj aktywnosci ruchowej. Mogloby si¢ wydawacd, iz taka postawa dotyczy osob
w starszym wieku, natomiast w tej grupie wickszos$¢ stanowia osoby nie przekraczajace 40 — go roku zycia.
Natomiast ze wszystkich ankietowanych osob, ktore ukonczyly 50 rok zycia tylko dwie oznajmity, ze w
okresie od poznej jesieni do wezesnej wiosny zaprzestajg trenowania nordic walking,

Jednymi z bardziej istotnych pytan w tej czgsci ankiety byly pytania dotyczace ilosci treningdow w
tygodniu i czasu trwania jednej sesji treningowej. W tabeli 6 zaobserwowa¢ mozna, iz dtugos$¢ i ilosc
treningdow ksztattuje si¢ bardzo réznorodnie, ale mozna wyodrgbni¢ pewne preferencje ankietowanej grupy.
Mianowicie uprawiajg nordic walking co najmniej 2 razy w tygodniu po 90 minut (34% ankietowanych).
Drugie tyle ankietowanych z badanej grupy osob trenuje codziennie, ale dlugo$¢ tych treningéw jest rézna.
Wsréd badanej populacji najwigksza grupe stanowia osoby, ktore poswiecaja swoj czas na ten rodzaj
rekreacji ruchowej od 3 do 5 razy w tygodniu.

Tabela 5. Trening — czas trwania i ich ilo$¢ w tygodniu.

ILOSC TRENINGOW I CZAS ICH TRWANIA
X W TYGODNIU 45 min. 60 min. 90 min. pow. 90 min.
raz 6 (12%) 3 (6%) 4 (8%) 2 (4%)
dwa 1 (2%) 1 (2%) 8(16%) | e
trzy — pigé 4 (8%) 3 (6%) 7 (14%) 3 (6%)
codziennie | eeeem- 2 (4%) 2 (4%) 4 (8%)

Tabela 6. Procentowe zestawienie wptywu nordic walking na niektore stany emocjonalne.

PROCENTOWE ZESTAWIENIE POPRAWY NIEKTORYCH EMOCJI POPRZEZ UPRAWIANIE
NORDIC WALKING
POPRAWIA NIE POPRAWIA NIE DOTYCZY
smutek i odseparowanie 45,9% 51,4% 2,7%%
przygngbienie 56,8% 2,7% 40,5%
znuzenie 59,5% 0% 40,5%
zmartwienie 48,4% 6,0% 45,6%
stres 75,7% 2,7% 21,6%
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Ankietowang grupe osob poprzez t¢ metode badawcza zapytalam rowniez czy uprawianie marszu
nordyckiego ma wplyw na niektére ich stany emocjonalne. Oczywiscie znalazly si¢ osoby, ktére nie
odczuwajg emocji wymienionych w badaniu. Z wynikéw ankiety zaobserwowa¢ mozna, ze nordic walking
na zdecydowanag wigkszo$¢ ankietowanych wplywa w pozytywny sposéb, poprawiajac ich smutek,
przygngbienie i inne cechy wymienione w tabeli 7. Najwigkszy procent badanych (75,7%) chodzenie z
kijami uwaza za skuteczny sposdb odstresowania. Prawie 60% ankietowanych osob stwierdzaja poprawe w
przypadku przygngbienia i znuzenia, a nieco ponizej 50% osob stwierdza poprawe w przypadku smutku,
odseparowania 1 zmartwien. Znacznie mniejsza cze¢$¢ osob nie stwierdza poprawy w momentach
przygngbienia (2,7%), stresu (2,7%) 1 zmartwien (6%). Ponad polowa badanych twierdzi, iz ten rodzaj
aktywnosci nie ma wptywu na smutek i odseparowanie.

Kolejne pytanie dotyczace nordic walking odnosito si¢ do wyposazenia jakiego uzywaja osoby
chodzace z kijami. ZapytaliSmy o dwa najwazniejsze elementy, tj. kije i obuwie. Interesowal mnie gtéwnie
ich rodzaj oraz czy kije s wlasnos$cig tych osob. Pozwala to okresli¢ zaangazowanie w te dziedzing rekreacji
ruchowej oraz podejscie do treningdéw. Z ponizszych tabeli wywnioskowa¢ mozna, iz znaczna wigkszos¢
(73%) posiada wilasne kije, 21,6% ankietowanych wypozycza je z klubu, a zaledwie kilka procent osob
pozycza kije od rodziny lub znajomych. Jezeli chodzi o rodzaje kijow to rzecz ma si¢ nastgpujaco: 64,5%
ankietowanych uzywa kijow przeznaczonych specjalnie do nordic walking. Pozostate osoby uzywaja kijow
trekkingowych (25,8%), a nawet narciarskich (9,7%). Zapytatlam rowniez o firmy kijéw nordic walking
jakich uzywaja badane osoby (te liczby dotycza tylko kijow specjalistycznych nordic walking). Najwiecej
0s6b chodzi z réznymi modelami kijkow firmy Leki — t¢ grupg stanowi 26 osob, 3 osoby uzywaja sprzetu
firmy Iceberg oraz tyle samo korzysta z kijkow Nordic Walker.

Inaczej ma si¢ rzecz z obuwiem specjalistycznym, poniewaz tu znacznie mniej, bo tylko 10,8% osob
inwestuje w specjalne buty do uprawiania marszéw nordyckich. Ale mimo to najwicksza grupe stanowig
osoby uzywajace obuwia sportowego przeznaczonego do innych rodzajow sportow. Wsrod wszystkich
zapytanych osob znalazta si¢ garstka tych, ktorzy nie przyktadaja do tego wagi i do swoich treningow
uzywaja innego obuwia, uzywanego na co dzien (nie sportowego). Uwazam, ze te osoby nie zdaja sobie
sprawy z tego, iz w ten sposOb przyczyniajg si¢ do powstawania kontuzji oraz moga przyczyni¢ si¢ do
niekorzystnych zmian zwyrodnieniowych.

Tabela 7. Sprzet do nordic walking — Kije i obuwie.

PODSTAWOWY SPRZET DO NORDIC WALKING
KIJE OBUWIE
wlasne 73% specjalistyczne 10,8%
Wypozyczone 21,6% 0g6Ino sportowe 86,4%
pozyczone 5,4% inne (codzienne) 2,8%

4.4 Aktywnos¢ fizyczna ankietowanych

W kolejnym rozdziale ankiety pytania badawcze dotyczyly aktywnosci fizycznej o0sob
uprawiajacych nordic walking oraz innych dziedzin sportu i rekreacji ruchowej preferowanych przez
wybrang przeze mnie populacje. Badanie wykazato, ze zaledwie 22% z ankietowanych osob w przeszlosci
trenowato jaka$ dyscypling sportowa, natomiast az 40 % ankietowanych nigdy nie trenowato zadnej
dyscypliny sportowej i kazda ich aktywnos¢ byta podejmowana tylko amatorsko. Wsrod wszystkich osob
byta tez dos¢ spora czgs$¢, ktora zajmowata si¢ sportem pod okiem trenera, ale trwato to niedlugo.

84



TRENOWANIE W PRZESZLOSCI
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Rycina 16. Procentowe trenowanie w przesztosci jakiej§ dyscypliny sportowej przez osoby uprawiajace
nordic walking.

Nastepne pytanie kierowane do oséb biorgcych udzial w ankiecie dotyczylo udziatu w innych
dziedzinach aktywnosci rekreacyjnej. Badanie to wykazalo, ze dla zaledwie 8% osob bioracych udzial w
ankiecie, nordic walking jest jedyng forma aktywno$ci rekreacyjnej, natomiast pozostata cz¢$¢ osob chetnie
bierze udziat rowniez w innych dyscyplinach aktywnosci rekreacyjnej. Do najpopularniejszych aktywnosci
rekreacyjnych ankietowani zaliczyli jazd¢ na rowerze, plywanie, narciarstwo oraz gry zespotowe.

INNE SPORTY

0 8%
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Rycina 17. Procentowe podejmowanie innej aktywnosci rekreacyjne;.
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Tabela 8. Najchetniej podejmowane inne formy aktywnosci rekreacyjne;j.

DYSCYPLINA AKTYWNOSCI ILOSC OSOB
jazda na rowerze 36
pltywanie 17
jazda na nartach 16
gry zespotowe 10
jazda na rolkach 9
aerobik 9
bieganie 9
taniec 5
gimnastyka 3
tenis ziemny 3
tenis stolowy 3
sporty walki 1
strzelectwo 1
spacer 1

Za pomocg ankietowej metody badawczej osobom uprawiajacym nordic walking zadane zostalo
pytanie dotyczace innych rodzajow aktywnosci rekreacyjnej uprawianych przed rozpoczeciem treningdw
chodu z kijami. Na rycinie 18 zobaczy¢ mozemy, ze dla 30% uczestnikow nordic walking byto pierwszym
rodzajem aktywnosci w czasie wolnym, natomiast znaczna cz¢§¢ badanej grupy (70%) tylko powigkszyta
swoj wachlarz uprawianych dyscyplin w aktywnosci wolnoczasowej o t¢ dziedzing sportu.

0 30%

Onie
Otak

0 70%

Rycina 18. Aktywnos¢ rekreacyjna przed rozpoczgciem uprawiania nordic walking.

W pytaniu dotyczacym rozpoczgcia regularnego uprawiania innej dyscypliny aktywnos$ci
rekreacyjnej 16% ankietowanych zadeklarowato takg che¢. Grupa osob, ktore na pewno nie zamierzajg
rozpocza¢ uprawiania dodatkowego sportu sktada si¢ z 14% badanej populacji. Najwigkszg grupe
w tym badaniu stanowig osoby, ktore nie rozwazaty takiej mozliwosci, ale moze to pytanie postawione przed
nimi w ankiecie bedzie impulsem do takich przemyslen i by¢ moze znajda jeszcze troche czasu w ciagu
swojego tygodnia na oddanie si¢ jakiej$ nowej dla nich dyscyplinie rekreacji w czasie wolnym.

ROZPOCZECIE NOWEJ DYSCYPLINY REKREACJI
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Rycina 19. Rozpoczecie regularnego uprawiania nowej dyscypliny rekreacji ruchowe;.

Osoby uprawiajace chodzenie z kijami zapytatam rowniez o wlasng ocene sprawnosci fizycznej. Na
rycinie 20 wykazano, ze ponad 51% badanych ocenia swoja sprawnosc¢ jako $rednig. Natomiast do$¢ znaczng
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grupe w tym badaniu, bo az 32,4% stanowia osoby, ktore sg zadowolone ze swojej sprawnosci fizycznej i
oceniajg ja jako bardzo dobra. Stabg sprawnos¢ fizyczng deklaruje 13,5%, a 2,7% badanych nie potrafi
umiesci¢ siebie w zadnym z tych przedzialow.

SPRAWNOSC FIZYCZNA
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Rycina 20. Ocena wtasnej sprawnosci fizycznej.

W ostatnim juz pytaniu w tej czg$ci badania przed ankietowanymi zostalo postawione zadanie, aby
pordéwnali swojg aktywno$¢ wolnoczasowg w ciggu ostatnich 12 miesiecy z aktywno$cia sprzed 3 — 4 lat.
Prawie polowa 0s6b okreslila si¢ nieco bardziej aktywnymi, a prawie 1/3 wszystkich badanych stwierdzita,
ze jest duzo bardziej aktywna niz przed kilkoma laty. Wsrdd pytanych w ankiecie nie znalazla si¢ ani jedna
osoba, ktora nigdy nie byta aktywna oraz taka, ktéra teraz jest znacznie mniej aktywna w swojej dziatalno$ci
rekreacyjnej.

POROWNANIE AKTYWNOSCI

Oduzo bardziej aktywny

25 1
Otroche bardziej aktywny
20
‘| i" Onic sig nie zmienito - zawsze
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Rycina 21. Poréwnanie aktualnej aktywnosci rekreacyjnej z ta sprzed kilku lat.
4.5 Odzywianie i stan zdrowia badanych oséb

Ostatnig cze$¢ tego rozdziatu stanowia pytania poruszone w badaniu ankietowym dotyczace
odzywiania 1 stanu zdrowia 0sob chodzacych z kijami. W pierwszym pytaniu z tej dziedziny zapytatam o
nawyki zywieniowe i z tatwo$cig mozna zauwazy¢, iz znaczna wigkszos¢ (70%) z zapytanych osob odzywia
si¢ tylko w domu jedzac positki, ktére sami przygotowali. 19% osoéb stosuje dietg i z tego wzgledu ich
positki s3 doktadnie przemys$lane. Najmniejszy procent ankietowanych nie przyktada wagi do swoich
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positkow 1 jada zupelnie przypadkowo. Warto zaznaczy¢, ze w tej grupie osOb znalezli si¢ gltownie
mezczyzni.

NAWYKI ZYWIENIOWE
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Dzupetnie przypadkowe

DOtylko domowe jedzenie

DOkonkretne przemyslane positki
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Rycina 22. Nawyki zywieniowe 0sOb uprawiajacych marsze nordyckie.

Ze wszystkich osob bioracych udziat w tym badaniu ankietowym (50 oséb) ponad potowa (29 o0sob)
stosuje standardowy schemat odzywiania si¢, tzn. je 3 standardowe positki w ciagu dnia: pozywne $niadanie,
syty obiad i lekka kolacje w godzinach wieczornych (a nie nocnych). 9 0sob je mate iloSci pozywienia, ale za
to w mniejszych odcinkach czasu. 4 z zapytanych o to 0osob oznajmito, iz unika $niadan lub kolacji, a 3
osoby stwierdzily, ze zastepuje 1 lub 2 normalne positki jedzeniem matych porcji. Pozostate 5 osob stosuje
inny schemat odzywiania. Wymieniaja tu m.in. nieregularne odzywianie si¢ lub przyjmowanie 5 positkow
(w tym dwa mate) w ciggu catego dnia.

SPOSOBY ODZYWIANIA
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O T T T T 7

mate ilosci przez catyzastepuje 1 lub 2 jem 3 standardowenikam $niadania lub inne
dzien normalne positki positki kolaciji
jedzeniem matych
porciji

Rycina 23. Sposoby odzywiania ankietowanych.

W kolejnym pytaniu ankietowym zapytano o stosowanie jakiej$ diety oraz o powody takiego
zachowania zywieniowego. Nieco ponad potowa, bo 26 o0s6b stosuje réznego rodzaju diety, z czego
najczesciej podawanymi argumentami ku takiemu podejsciu do zywienia byto zmniejszenie lub utrzymanie
wagi na okreslonym poziomie. Tu trzeba zaznaczy¢, iz prawie kazda z 0sob stosujgca diete zaznaczyta ktoras
z tych dwoch odpowiedzi. Poza tym padaty takie motywy jak zapobieganie problemom zdrowotnym,
kontrolowanie wysokiego cis$nienia krwi. Dwie z ankietowanych osoéb w ten sposob kontroluja alergie
pokarmowg i chorobg serca, a dwie podajg swoje motywy: zdrowy styl zycia oraz dieta wegetarianska ze
wzgledu na obrone¢ zwierzat.
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Tabela 9. Stosowanie diet i ich powody wsrdd uczestnikéw nordic walking.

POWODY STOSOWANIA DIETY

zmniejszenie wagi 14

utrzymanie wagi 10

zapobieganie okreslonym problemom zdrowotnym 10
kontrolowanie choroby serca 2
kontrolowanie wysokiego ci$nienia krwi 5
kontrolowanie cukrzycy 0
kontrolowanie alergii pokarmowej 2

inne powody 2

nie stosuje diety 24

W Kkolejnym pytaniu zapytano badang grupg osob o przestrzeganie zasady niejedzenia tuz przed
rozpoczeciem treningu. Zaledwie 38% badanych zadeklarowato, ze zawsze stosuje si¢ do owej normy, a 40 %
zazwyczaj pamigta o niejedzeniu przed treningiem. 8% ankietowanych czasami stosuje si¢ do tej zasady, ale
raczej wynika to z przypadku niz celowego dziatania, a az 14% badanej populacji w ogole nie przestrzega tej
normy. Taka postawa moze niekorzystnie wptynaé na ich zdrowie, poniewaz nadwereza to uktad pokarmowy
podczas wysitku fizycznego i organizm jest zmuszony do podejmowania aktywnos$ci w stanie obnizonej
wydolnosci.

ZASADA NIEJEDZENIA PRZED TRENINGIEM

0 13%

-

0 8% o 38%

Otak, zawsze
Bzazwyczaj

DOczasami

Onigdy

Rycina 24. Przestrzeganie zasady niejedzenia przed treningiem.

Na rycinie 24 widnieje obraz podejscia uczestnikow treningdw nordic walking do zdrowego
odzywiania sie, a przede wszystkim do zdrowej zywnoS$ci. Zapytano, czy osoby te zwracajg uwage na
zywnos$¢ bez konserwantow, unikaja gotowych positkéw w formie mrozonek, dan instant, fast foot, a takze
czy przyjmowanie przez nich positkdw odbywa si¢ w odpowiednich porach dnia. Obserwujac wyniki tego
badania z tatwo$ciag mozna zauwazy¢, ze zaledwie 38 % wszystkich badanych zawsze zwraca uwagg na to
kiedy i co je. Nieznacznie ponad potowa przyznaje si¢, ze nie zawsze ma to dla nich znaczenie, a dla 11%
ankietowanych oséb zdrowe odzywianie nie ma znaczenia. ZwrdcON0O uwage na t¢ ostatnig grupe osob,
bowiem takie podejscie do odzywiania dotyczy gtownie mtodego pokolenia, natomiast okazuje si¢, ze w tych
11% znalazty si¢ osoby majace okoto 20 lat jak rowniez osoby po 40 — tym i 50 — tym roku zycia. Do tej
grupy zaliczajg si¢ zarowno mezczyzni jak i kobiety.
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Rycina 25. Procentowe podejscie ankietowanych do zdrowego odzywiania si¢.

Kolejne pytania ankietowe dotyczyly stanu zdrowia osob uprawiajagcych marsz nordycki. W pierwszym z tej
serii pytan zapytano o to, czy istnieja jakie$ ograniczenia, co do uprawiania tej dziedziny rekreacji ruchowe;j,
ze wzgledu na choroby, urazy, uposledzenia. Wsrod wszystkich odpowiedzi az 48 0sob zaznaczylo, ze w ich
przypadku nie ma zadnych tego typu ograniczen, ale wérod ankietowanych byly rowniez dwie osoby, ktore
ze wzgledu na trwaty uraz lub uposledzenie wybraty whasnie nordic walking jako odpowiedni dla swego
stanu zdrowia rodzaj rekreacji ruchowej. Jedna z tych os6b ma problem z szyjnym odcinkiem kregostupa, a
mtody chtopak uprawia ten rodzaj aktywnosci pomimo przepukliny oponowo — rdzeniowej i niedowladu
konczyn dolnych.

W tabeli 11 przedstawione zostaly choroby i dolegliwosci, na ktore cierpia obecnie osoby
podejmujace ten rodzaj aktywnosci rekreacyjnej. Tylko 12 0séb sposrdd wszystkich, ktorzy poddali si¢ temu
badaniu ankietowanemu stwierdzito, iz na nic nie choruje i nie dreczy ich Zadna dolegliwosc.
Z pozostatych oséb najwiecej — 19 0s6b ma problemy z dolnym odcinkiem krggostupa, a 12 wysokie
cisnienie krwi. Czg$¢ (8 osob) ma problemy z ukladem oddechowym na tle alergicznym, a 5 osobom z
ankietowanych dokucza astma. Kilka, 7 os6b skarzy si¢ na dolegliwosci reumatyczne lub artretyzm.
Zdarzyly si¢ jednostkowe przypadki cukrzycy, probleméw z sercem lub ukltadem krazenia oraz
migrenowych bolow glowy.

Tabela 11. Dolegliwosci, na ktore cierpia osoby uprawiajace nordic walking.

DOLEGLIWOSCI
ILOSC OSOB
problemy z dolnym odcinkiem kregostupa 19
wysokie cisnienie krwi 12
katar sienny lub inne alergie 8
artretyzm lub reumatyzm 7
astma 5
inne 3
cukrzyca 2
problemy z sercem lub uktadem krazenia 1
nawracajace migrenowe bole glowy 1
nowotwory 0
na nic nie choruje¢ 12
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Kolejne pytanie dotyczyto natogu tytoniowego. Znaczna wiekszo$¢ — 62% ankietowanych, nie pali i
nigdy nie miato z tym natogiem Zadnego kontaktu. 35% osob, ktorych zapytano odpowiedziato, ze w
przesztosci palili nalogowo papierosy, natomiast zazegnali si¢ z tym problemem juz jaki§ czas temu.
Zaledwie 3% ze wszystkich przyznato si¢ przed nami do natogowego si¢gania po papierosa, a wsrdd tych 50
0s6b nie byto nikogo, kto by sporadycznie palit.

PALENIE PAPIEROSOW

0 0% 0 3%

Onie, nigdy nie palilem
Bjuz nie pale

DOpale sporadycznie

Opale

0 62%

Rycina 26. Stosunek do natogu tytoniowego osob uprawiajacych marsze nordyckie.

W kolejnym zagadnieniu przed ankietowanymi postawiono zadanie, by ocenili swoj stan zdrowia i
zaliczyli go do jednego z czterech przedziatlow: bardzo dobry, dobry, przecigtny, zty. Zadna z tych 0séb nie
stwierdzita, ze jest w ztym stanie zdrowia. Pozostate trzy grupy roztozyty si¢ dos¢ rownomiernie: po 38%
ankietowanych twierdzi, ze majg dobre i przeci¢tne zdrowie, a 24% ocenia swoj stan zdrowia na wigcej niz
dobre. Takie opinie u ludzi, ktérzy jak mieliSmy mozliwo$¢ zaobserwowaé w poprzednich pytaniach
ankietowych, nie sg pozbawieni choréb i dolegliwosci, nastrajajg bardzo pozytywnie i pozwalaja wierzy¢, ze
pomimo roznych przeszkod zdrowotnych mozna dalej aktywnie spedza¢ czas wolny i nie uwazaé si¢ za
osobe schorowang.

OCENA STANU ZDROWIA
0 0%

0 24%

O 38%

Obardzo dobry
Bdobra

Oprzecigtny

Ozly

B 38%

Rycina 27. Wtasna ocena stanu zdrowia.
Bezdyskusyjna wigkszos¢ osob (91% ankietowanych) stwierdzila, Zze ten sposob aktywnosci

rekreacyjnej] ma pozytywny wplyw na zdrowie. 9% nie wie czy marsze nordyckie oddziatywajg na ich
zdrowie, a nikt z badanych nie stwierdzit negatywnego oddziatywania nordic walking na zdrowie.
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NORDIC WALKING A ZDROWIE
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Rycina 28. Wplyw nordic walking na zdrowie ankietowanych.

Podsumowanie i wnioski

Po analizie wszystkich aspektow zwiazanych z uprawianiem nordic walking, a przede wszystkim po
analizie badania ankietowego mozna jednoznacznie stwierdzi¢, iz ta mtoda dziedzina jest jedng z najbardziej
wszechstronnych form aktywnosci rekreacyjnej. Mam tu na mysli nie tylko jego technike, ktora uaktywnia
praktycznie caty organizm (90% migéni catego ciata, pozytywnie wplywa na uklad kostny, mie¢$niowy,
krazenia i oddechowy), ale takze fakt, Zze jest to dziedzina dostgpna dla kazdego — niezaleznie od wieku,
kondycji czy tuszy. Uprawianie nordic walking nie jest uzaleznione od pory roku, czy rodzaju podtoza,
mozna go uprawia¢ zawsze i wszedzie, a jedynym tego wyznacznikiem sg wlasne upodobania i preferencije.
W zalezno$ci od tempa marszu chodzenie z kijami jest doskonata formg odprezenia po stresujgcym dniu, lub
$wietnym sposobem na poprawienie kondycji fizycznej. Wszystko zalezy tylko i wylacznie od naszych
potrzeb, ktore chcemy zaspokoi¢ poprzez rekreacje ruchowa. Marsz nordycki jest rowniez bardzo skuteczna
forma rehabilitacji ruchowej dla 0s6b z wadami postawy czy urazami stawow.

Nie zapominajmy o tym, ze tylko od nas zalezy, jaki obraz naszego samopoczucia wybierzemy.
Mozna czu¢ si¢ jak 40-latek przez 20 lat — i nie jest to niewykonalna wizja okresu, w ktorym nasz organizm
jest najbardziej wydajny. Aby tak si¢ stato trzeba zadba¢ o nasze ciato i samopoczucie zawczasu. Tylko z
aktywnym podejsciem do wypoczynku i regeneracji sit mozna osiggng¢ ten cel. Dlatego zamiast
rozpoczyna¢ dzien od filizanki mocnej kawy na pobudzenie ruszajmy si¢. Rekreacja ruchowa jest
doskonatym sposobem nie tylko na ,,zatrzymanie czasu”, ale takze ksztatci w kazdym zdolno$ci motoryczne,
uczy dyscypliny, poczucia obowigzku oraz ksztattuje nasza osobowosc.
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