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Abstract

Introduction

More and more, both in Poland and in the world is said to promote healthy lifestyles and physical activity
practiced more for health than competitive sports. Today's life is full of hustle and work-related stress or urge to
succeed. The progressive civilization brings a lot of amenities, which are very willing to use even avoiding
normal daily traffic.

The aim of this study was to gather and present the respondents, the authors bothering issues pastime,
which is Nordic Walking and how often they undertake physical activity, and what is their priority in
maintaining health.

Material and methods

The study was conducted on a group of people practicing Nordic walking in an organized manner and to
the persons practicing individually. The entire population studied was diverse with regard to age, sex, place of
residence and education. The questionnaire was distributed among forty-anonymous respondents.

Results

The analysis of the vast majority of research respondents were middle-aged women. Nordic Walking is
this form of physical activity that is addressed to a wide range of practitioners, diverse in terms of age and
efficiency. Playing this sport has a significant impact on human health, on his mood, as well as the whole of
everyday life. Participation in various forms of activity develops health and human performance is excellent in
the development of interpersonal relationships, as well as an important element of the socio-cultural
development of our civilization.

Conclusions

It can therefore be argued that the Nordic Walking trails often meet women between the ages of 31 - 50
years. The sport is most popular in major cities in environments with higher education, working creatively. Over
50% (51%) of Nordic Walking learned from friends and correctly associate the sport of walking with special
poles (90%).
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They also asked respondents about the time you spend this form of physical activity, and the vast
majority said, that makes it two / three times a week (85%) in the class of an organized group (70%) in the city
(51%) and forestry (40%).

The question, which was to give the image of the positive effects on the health of Nordic Walking
surveyed, respondents answered differently. Knowing the answers related to improvements in physical function
(45%) and only 4% of respondents said they did not see any positivistic effects on your body.

This improvement in the majority of respondents (89%) observed after the first month, and 100% agree
that physical activity in a person's life is important.

Streszczenie

Wstep

Coraz wigcej, zarowno w Polsce jak i na $wiecie moéwi si¢ o promowaniu zdrowego trybu zycia oraz
aktywnoSci fizycznej uprawianej bardziej dla zdrowia niz rywalizacji sportowej. Dzisiejsze zycie jest pelne
pospiechu i stresu zwigzanego z pracg lub parciem do osiggnigcia sukcesu. Postepujaca cywilizacja niesie za
soba wiele udogodnien, z ktérych bardzo chetnie korzystamy unikajac nawet zwyktego codziennego ruchu.

Celem przeprowadzonych badan byta proba zebrania i przedstawienia opinii respondentéw na nurtujace
autorow tematy zwigzane z forma spedzania wolnego czasu, jakg jest Nordic Walking oraz jak czesto podejmuja
oni aktywnos$¢ fizyczng i co jest dla nich priorytetem w utrzymaniu zdrowia.

Material i metody

Badania przeprowadzono na grupie 0sob uprawiajacych Nordic Walking w sposdb zorganizowany oraz
na osobach ¢wiczacych indywidualnie. Cata populacja badanych zréznicowana byta ze wzgledu na wiek, pteé,
miejsce zamieszkania oraz wyksztalcenie. Kwestionariusz ankiety zostal rozdany wsrod czterdziestu
anonimowych respondentow.

Wyniki

Jak wynika z analizy badan zdecydowana wigkszo$¢ respondentdw to kobiety w §rednim wieku. Nordic
Walikng jest taka forma aktywnos$ci ruchowe;j, ktora jest skierowana do bardzo szerokiego grona ¢wiczacych,
zrdéznicowanych pod wzgledem wiekowym jak i sprawnos$ciowym. Uprawianie tego rodzaju sportu ma znaczacy
wplyw na zdrowie cztowieka, na jego samopoczucie, a takze na caloksztalt zycia codziennego. Uczestnictwo w
réznych formach aktywno$ci rozwija zdrowotne mozliwosci cztowieka oraz jest doskonatym s$rodkiem do
ksztaltowania miedzyludzkich wigzi, a takze istotnym elementem spoteczno-kulturalnego rozwoju naszej
cywilizacji.

Whioski

Mozna wigc pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, iz na szlakach Nordic Walking czeéciej spotkamy panie w
wieku pomigdzy 31- 50 lat. Sport ten jest najbardziej popularny w $rodowiskach wickszych miast u 0soéb z
wyzszym wyksztatceniem, pracujacych umystowo. Ponad 50% (51%) o Nordic Walking dowiedziato si¢ od
znajomych i prawidtowo kojarzy ten sport z chodzeniem ze specjalnymi kijkami (90%).

Pytano rowniez ankietowanych o czas, jaki poswigcaja tej formie aktywnosci fizycznej i zdecydowana
wigkszo$¢ odpowiedziata, iz robi to dwa/ trzy razy w tygodniu (85%) na zajgciach z grupa zorganizowana (70%)
w terenie miejskim (51%) lub lesnym (40%).

Na pytanie, ktore miato da¢ obraz o pozytywnych skutkach Nordic Walking na zdrowie ankietowanych,
respondenci odpowiadali roznie. Przewaznie odpowiedz dotyczyta poprawy sprawnosci fizycznej (45%) i tylko
4% pytanych odpowiedziala, ze nie dostrzegta zadnych pozytywnych skutkow na swoj organizm.

Poprawe t¢ ankietowani w wigkszos$ci (89%) zauwazyli juz po pierwszym miesigcu i w 100% sa zgodni,
ze aktywnosc¢ fizyczna w zyciu czlowieka jest wazna.

Introduction

More and more, both in Poland and in the world is said to promote healthy lifestyles and
physical activity practiced more for health than competitive sports. Today's life is full of
hustle and work-related stress or urge to succeed. The progressive civilization entails a lot of
amenities, very happy to use that even avoiding normal daily traffic. Cars, public transport,
escalators or elevators do not encourage to move from one place to the strength of his
muscles. In addition, many people spend their days in not work in a highly ergonomic
position. This may lead to many diseases and degeneration associated with the various
systems of the body. Increasingly busy man shall unhealthy, high-nutrition on physical
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activity and lifestyle diseases are becoming a real threat. Although medical progress has made
many drugs invented, developed many treatments to prolong human life and stop the disease
process, still very few of us know what to do to improve their vitality and above all the quality
of life (Dix et al, 2013 ).We all know how to walk the walk because the human being is the
most natural form of movement in which the legs do the work, but unfortunately the upper
half of the body remains more or less inactive. That is why they invented Nordic Walking to
move has to be the most effective. Physical activity of man is one of the key drivers of its
development. Participation in various forms of physical activity develops health human
capabilities, it is also an excellent means for forming interpersonal relationships, as well as an
important element of the socio-cultural development of our civilization (Schwarzes, 2000,
Napierata et al. 2009, Cieslicka et al, 2011). According to the World Health Organization
(World Health Organization - WHO) in 2002, each person should spend at least 30 minutes a
day for moderate activity (Eberhardt, 2004). Movement, sport and recreation are an essential
component of our operation. We need a balance of both the intellectual effort, mental and
physical fatigue after. Nowadays, many modern people lack of physical activity. The majority
of adult Poles, occasionally practicing a sport field or take other forms of recreational
activities serving our physical fitness. At the start of physically active life it is never too late
or too early, you only need to remember to tailor forms of activity for centuries. Physical
activity is the cheapest and easiest way to prevent many diseases and affecting the lives of
each of us.

The aim of this study was to gather and present the respondents, the authors
bothering issues pastime, which is Nordic Walking and how often they undertake physical
activity, and what is their priority in maintaining health.

Material and methods

The study was conducted on a group of people practicing Nordic Walking in an organized
manner and to the persons practicing individually. The entire population studied was diverse
with regard to age, sex, place of residence and education. The questionnaire was distributed
among forty-anonymous respondents.

Pte¢ ankietowanych

B mezczyini

H kobiety

Figure 1. Sex of respondents
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As the chart above shows, the respondents were mostly women, because there were
about 90% and just over 10% are men. This shows that Nordic Walking is much more popular
in the circles of women than among men. As evidenced by the survey results more often with
poles can meet women.

Wiek w latach

M ponizej 30
H pomiedzy 31-50
H powyzej 50

Figure 2. Age of respondents

Taking into account the age of the respondents-as you can see in Chart 2 biggest
percentage of people aged 31 - 50 years more than half of those surveyed, less than 30% are
above 50 years of age. The smallest percentage of respondents in the age group below 30
years of age. As you can see most Nordic walking as a physical activity choose those with 31-
50 years or that are in the so-called middle age.
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Obszar zamieszkania

mwies
H miastodo 30 tys

M miasto powyzej 30 tys

Figure 3. Home

Among the respondents according to the chart 3 a significant part of the respondents
(70%) were residents of the city above 30,000. A comparable proportion of patients living in
rural areas and towns of up to 30,000 or more frequently Nordic Walking is grown among
residents of large cities, where there is greater access to the purchase of equipment for this
sport, and there is a greater awareness of this type of physical activity.

Wyksztatcenie

0%

B podstawowe
m zawodowe
W srednie

H wyzsze

Figure 4. Education of respondents

The chart above shows the diversity of the respondents in relation to their
education. Nearly 70% reported completing university studies, one in four respondents
graduated from high school but less than 10% have vocational training. The survey included
more point with primary education but one of the respondents indicated that response.
Judging can be said that those who are more educated are more aware of the importance of
physical activity in your life and why take that kind of exercise.
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Zawod

AP

W uczeri/ student

M pracaumystowa/
biurowa

1 praca fizyczna

M rencista

Hemeryt

Figure 5. Profession

Analyzing the graph 5 can be easily seen that the largest proportion of respondents
perform office work or a white-collar worker (62%) and the proportion of manual workers is
the order of less than 20% of respondents. Retirees accounted for approximately 10% and
pensioners not determined in the survey. As you can see people performing mental, due to the
nature of the employment show the greatest willingness to take physical activity.

Results

4

Zrodta o Nordic Walking

M znajomi
B Rodzina
= Praca

N Internet
W Telewizja

Figure 6. From what sources learned / learned Mr / Ms of Nordic Walking?

Figure 6 gives us a picture of how respondents learned of this they can enjoy Nordic
walking. The largest group, accounting for more than 50% are surveyed, which this form of
physical activity was recommended by friends. 15% learned from television, 14% of families,
11% of the Internet, and 9% had heard about the Nordic Walking in the workplace. As you
can see by far the best source for the respondents were friends.
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0%

B Chodzenie po gorskich
szlakach turystycznych

H Chodzenie ze
specjalnymi kijkami

B Spacer uprawwiany w
sZczegolnosci przez
osoby starsze

Figure 7. With the associate Mr. / Mrs. Nordic Walking?

In the survey, respondents were asked what they associate with the Nordic Walking.
The choice was three answers, of which most respondents chose the answer second-90%, and
only 10% of their attention directed to the third question, a question first, no one was
interested. The survey was conducted among people practicing Nordic walking and as you
can see is a group aware that this is not a sport just for older people supporting the poles, but
it is targeted to a wide range of actively wanting to spend their free time. Respondents the vast
majority said that they practice Nordic walking less than 6 months, and only a small
percentage of about a year-(5%) and a little more than a year surveyed. Nordic Walking is a
sport booming in our country, and as you can see from the survey the majority of the
adventure is just beginning with this form of physical activity.

Czestotliwos¢ uprawiania Nordic
Walking

0% 5% 10%

M raz w tygodniu
B dwa/ trzy razy w tygodniu
5 razy w tygodniu

M sporadycznie

Figure 8. How often do you / you grown Nordic Walking?

By studying the frequency of Nordic Walking can be seen that most respondents are in
contact with this form of activity of two / three times a week (85%).0Once a week, it grows
10%, and occasionally 5%. However, none of the respondents selected from the poles, five
times a week. In conclusion it should be stressed that the principle of respondents noted in
becoming more involved in exercise mode Nordic Walking. The frequency of the practice of
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physical activity is so high because respondents certainly appreciate the positive flow of the
sport on your body. According to the study most respondents practice Nordic Walking with a
group organized in classes 70%, with a couple of poles selected 20% and walking group
individually is by far the smallest and is 10% of the respondents. As you can see Nordic
Walking is typically sport to practice together with a group of friends. Undoubtedly, this may
include the advantages of the physical activity through sport because you can widen their
circle.

Tereny do uprawiania Nordic
Walking

m miejskie
H lesne
gorskie

Hinne

Figure 9.0n what the grown Lord / Lady Nordic Walking?

Respondents to Nordic Walking choose different areas. However, the largest
percentage of respondents doing just that is where it lives in the city (51%). Much less
because 40% of it comes from the poles of forest areas, and 9% do so on another site. None of
the respondents does not do this activity in the mountains. As can be seen among the
respondents the main areas for walking with poles are both urban and forest which may mean
that they will enjoy the sport close to his residence. Almost half because 45% of the
respondents engaged in Nordic Walking noticed positive effects of sport on your body in the
form of improved physical fitness, 18% - to improve posture, 17% said home weight loss,
12% experienced a reduction in pain from the musculoskeletal system, 4 % came to the
conclusion that the increased resistance to stress. But there were also those who did not notice
any positive effects in practicing Nordic walking. When asked how much time you noticed /
Mrs positive changes in the body? Most respondents (89%) were in agreement about the fact
that the positive effects of Nordic Walking on the body could be seen after a month practicing
the physical activity, only 3% of the respondents came to this conclusion after a period of six
months and 8% at all did not notice any changes. As can be seen from the development
Nordic Walking is a sport which, by a very large involvement of different muscle groups
results in excellent results in a very short time.
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Wptyw Nordic Walking na
zdrowie psychiczne

mtak
M nie

nie mam zdania

8%

Figure 10. Do you think / you that the Nordic wakling may have an impact on
improving mental health?

At the present time taking care of hygiene mental health is as important as caring for
your physical condition. More than half of the respondents answered that Nordic Walking
may have an impact on their mental health, and only just 8% think the opposite. However,
35% had no opinion in this regard. Drawing conclusions from the responses it can be seen that
physical activity in the form of Nordic Walking can contribute both to improving the health of
our body and affect mental health, which is very important for the proper functioning of
society. According to the respondents Nordic walking ability of contracting any injury is
really negligible, because only 10% of respondents met with the resulting 90% - without
injury. Definitely so Nordic Walking is one of the sports group of so-called safe not giving
many opportunities injury practitioner. All the respondents were in agreement on the idea that
physical activity is very important to human life.

Discussion

The analysis of the vast majority of research respondents were middle-aged women. Nordic
Walikng is this form of physical activity that is addressed to a wide range of practitioners,
diverse in terms of age and efficiency. Playing this sport has a significant impact on human
health, on his mood, as well as the whole of everyday life. Participation in various forms of
activity develops health and human performance is excellent in the development of
interpersonal relationships, as well as an important element of the socio-cultural development
of our civilization (Napierata et al, 2009; Cieslicka et al, 2011; Schwarzes 2010, Eberhardt et
al, 2004; Dix et al, 2013; Cieslicka et al, 2006; Cieslicka et al, 2009; Cieslicka et al, 2012;
Migasiewicz 2006; Napierata, 2005; Pilewska 2002; Pilicz et al, 2003; Przeweda 1986;
Przewegda 1985 Sawczyn et al, 1997; Sawczyn 2000; Szopa et al, 1996; Stankiewicz 2002;
Stankiewicz et al, 2002; Stankiewicz, 2005; Stepniak, Stankiewicz 2004; Stankiewicz,
Stepniak 2004; Dmitruk et al, 2007; Klimczyk et al, 2009; Cieslicka, Napierata 2009;
Stankiewicz, Cie$licka 2012; Cies$licka, Slowinski 2012; Wiech et al 2013; Gozhenko et al,
2012).

Conclusions

It can therefore be argued that the Nordic Walking trails often meet women between
the ages of 31 - 50 years.The sport is most popular in major cities in environments with higher
education, working creatively.Over 50% (51%) of NordicWalking learned from friends and
correctly associate the sport of walking with special poles (90%).

They also asked respondents about the time you spend this form of physical activity,
and the vast majority said, that makes it two / three times a week (85%) in the class of an
organized group (70%) in the city (51%) and forestry (40% ).
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The question, which was to give the image of the positive effects on the health of
Nordic walkind surveyed, respondents answered differently.Knowing the answers related to
the improvement of physical fitness (45%) and only 4% of respondents said that they saw no
positive effects on your body.

This improvement in the majority of respondents (89%) observed after the first month,
and 100% agree that physical activity in a person’s life is important.

References

Szwarz H., Wptyw ruchu i rekreacji na somatyczne i psychiczne zdrowie czlowieka [w]:
Dabrowski K., Zdrowie psychiczne , Warszawa.

Eberhardt A, Jegier A., Kostka T., Szmigielska K., Zaniewicz D., Aktywno$¢ ruchowa w
zdrowiu i1 chorobie, MedicinaSportiva, Krakow 2004 r.

Napierata M., Cieslicka M., Szark M., Klimczyk M., Aktywno$¢ fizyczna ludzi starszych —
swiadomos$¢, nawyki 1 praktyka, [w]: Wspomaganie rozwoju i edukacji cztowieka
poprzez turystyke, sport i rekreacje, (red.) Muszkieta R., Napierala M., Skaliy A.,
Zukow W., WSG, Bydgoszcz 2009, 5.363 - 376.

Cieslicka M, Stankiewicz B, Napierata M, Zukow W, Brzezinski M., Aktywno$¢ fizyczna
0s6b starszych.[w:] (Red.) Maik W, Napierala M, Zukow W., wybrane problemy
turystyki, rekreacji, fizjoterapii ochrony zdrowia cztowieka. Bydgoszcz 2011
s.28- 37.

Dix B, Cieslicka M, Napierala M., Aktywnos$¢ fizyczna cztonkow Kota Emerytéw w Sepdlnie
Krajenskim [in] Uwarunkowanie zdrowotne i rekreacji ludzi w réznym wieku,
(red.), R. Muszkieta, M. Napierata, M. Cieslicka, W. Zukow, Osrodek Rekreacji,
Sportu i Edukacji w Poznaniu Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury Fizycznej
Bydgoszcz- Poznan 2013 s. 24- 42.

Cieslicka M., Dmitruk K., Sztokfisz K., Tafil-Klawe M., Zmiany wytrzymatosci
ukierunkowanej oraz  jej  podstawowych  wskaznikéw ~ w  okresie
przygotowawczym rocznego cyklu treningowego wioslarzy juniorow. Medical
and Biological Sciences 2006, 20/4, 83-88.

Cieslicka M., Napierata M. The somatic bulid of lightweight rowes. Medical and Biological
Sciences, 2009,23/3,33-38.

Cieslicka Mirostawa, Stowinski Mariusz Journal: Pedagogics, Psychology, Medical-
Biological Problems of Physical Training and Sports Vol: 12 Training loads of
female canoeing youth national team in sprint competitions 2012 s, 149-157.

Migasiewicz J., Wybrane przejawy sprawno$ci motorycznej dziewczat i chlopcow w wieku 7-
18 lat na tle ich rozwoju morfologicznego, AWF, Wroctaw, 2006.

Napierala M. (2005). Wazniejsze uwarunkowania rozwoju somatycznego i motorycznego
dzieci i mlodziezy z wojewodztwa kujawsko — pomorskiego, Wydawnictwo
Uczelniane Akademii Bydgoskiej im. Kazimierza Wielkiego, Bydgoszcz.

Pilewska W., 2002 /Dobér pod wzgledem budowy somatycznej oraz poziomu zdolnosSci
motorycznych par sportowego tafnca towarzyskiego reprezentujacych odmienne
style taneczne/, [w]: Wychowanie fizyczne i sport. Kwartalnik, Tom XLVI,
Suplement Nr 1, Cze$¢ 1. Wydawnictwo Naukowe PWN Warszawa 2002, s.12-
313.

Pilicz S. 1 wsp. Studia i monografie Punktacja sprawnosci fizycznej mtodziezy polskiej wg
MTSF AWF Warszawa 2003.

Przeweda R., Sprawno$¢ fizyczna polskiej mtodziezy oraz zwigzane z nig dylematy
wspolczesnego wychowania fizycznego, [w:] Motoryczno$¢ dzieci 1 miodziezy,
(red.) J. Raczek, AWF, Katowice, 1986, s. 238-246.

118



Przeweda R., Uwarunkowania poziomu sprawnosci fizycznej polskiej mlodziezy szkolne;j,
AWEF, Warszawa, 1985.

Sawczyn S, K. Kochanowicz, D. Kruczkowski, T. Dancewicz (1997), Cechy prognostyczne
budowy somatycznej w doborze do gimnastyki sportowej, ,, Trening”, nr 3, s. 19-
24,

Sawczyn S. (2000), Wtlasciwosci rozwoju fizycznego 1 dojrzewania biologicznego
miodocianych gimnastykdw w procesie wieloletniego treningu, ,,Roczniki
Naukowe”, AWF, Gdansk, t. 9, s. 171-190.

Szopa J., E. Mleczko, S. Zak, Podstawy antropomotoryki, PWN, Warszawa-Krakow, 1996.

Stankiewicz B., Sprawnos¢ lekkoatletyczna studentow wychowania fizycznego z Banskiej
Bystrzycy i Bydgoszczy, [w]: 50. Vyrocie Organizovaneho Vyucovania Telesnej
Vychovy na Vysokych Skolach, Nitra 2002; str. 68- 73.

Stankiewicz B., Stgpniak R., Rozwdj Fizyczny a sprawnos$¢ ogolna dziewczat w wieku 10- 12
la, [w]: Zbornik vedeckovyskumnych prac- vedy o sporte, Banska Bystrzyca
2002, str. 252- 262.

Stankiewicz B., Roczny cykl treningowy mtodzika w biegach Srednich na przyktadzie Rafata
Woska [w]: Wydawnictwo Akademii Bydgoskiej, Bydgoszcz 2005, str. 184- 193.

Stepniak R., Stankiewicz B., Bezposrednie przygotowanie startowe w biegu maratonskim na
przyktadzie Matgorzaty Sobanskiej, [w]: Zbornik vedeckovyskumnych prac- vedy
o sporte, Banska Bystrzyca 2004 str. 243- 253.

Stankiewicz B., Stepniak R., Bezposrednie przygotowanie startowe w biegu maratonskim na
przyktadzie Wiestawa Perszke, [w]: Zbornik vedeckovyskumnych prac- vedy o
sporte, Banska Bystrzyca 2004, str. 231- 242.

Dmitruk K., Cieslicka M., Stankiewicz B., Charakterystyka zmian wytrzymalo$ci
ukierunkowanej oraz jej wskaznikow w okresie przygotowawczym rocznego
cyklu treningowego wios$larzy juniorow, [w]: Annales Universitatis Mariae Curie-
Sktodowska Lublin- Polonia vol. LXII, suppl, XVIII, N.2. sectio D, Lublin 2007,
str. 33- 36.

Klimeczyk M., Cieslicka M., Szark M. Somatic charakteristics, strenght and sport result In 12-
19 year old pole vaulut jumpers. Medical and Biological Sciences, 2009,23/3,53-
60.

Cieslicka M., Napierata M. The somatic bulid of lightweight rowes. Medical and Biological
Sciences, 2009,23/3,33-38.

Stankiewicz B, Cieslicka M. Detailed analysis of a 240-second cycle ergometric test in
middle-distance runners aged 16-19 Medical and Biological Sciences, 2012, 26/2,
121-127.

Cieslicka Mirostawa, Stowinski Mariusz Journal: Pedagogics, Psychology, Medical-
Biological Problems of Physical Training and Sports Vol: 12 Training loads of
female canoeing youth national team in sprint competitions, 2012 s, 149-157.

Wiech, M., Prusik, K., Kortas, J., Bielawa, L., Ossowski, Z., Prusik, K., & Zukow, W. (2013).
Changes in the ranges of motion in the joints of the upper and lower extremities in
elderly people under the influence of the nordic walking training. Zmiany
zakresOw ruchéw w stawach konczyn gornych i dolnych u oséb starszych pod
wplywem treningu Nordic. Journal Of Health Sciences (J Of H Ss), 3(5), 267-276.
Retrieved from
http://journal.rsw.edu.pl/index.php/JHS/article/view/2013%3B%203%20%285%2
9%3A%20267-276.

Gozhenko, E., Usenko, E., Povetkina, T., & Zukow, W. (2012). 3ddexTrBHOCTH
puMeHeHus jeueOHoi no3upoBanHON «Hopauyeckoi Xoap0b1» y MAaIMEHTOB C
UIIEMHYECKOH  OONEe3HBIO  Ccep/lla  acCOIMMPOBAHHOW €  apTepHabHOM

119


http://journal.rsw.edu.pl/index.php/JHS/article/view/2013%3B%203%20%285%29%3A%20267-276
http://journal.rsw.edu.pl/index.php/JHS/article/view/2013%3B%203%20%285%29%3A%20267-276

runepren3ueii. The effectiveness of therapeutic use "Nordic walking” in patients
with coronary heart disease. Journal Of Health Sciences (J Of H Ss), 2(5), 52-74.
Retrieved from
http://journal.rsw.edu.pl/index.php/JHS/article/view/2012%3B%202%285%29%3
A%2052-74.

Wstep

Coraz wiecej, zarobwno w Polsce jak i na $wiecie mowi si¢ o promowaniu zdrowego trybu zycia oraz aktywnosci fizycznej uprawianej
bardziej dla zdrowia niz rywalizacji sportowej. Dzisiejsze zycie jest petne pospiechu i stresu zwigzanego z pracg lub parciem do osiagnigcia
sukcesu. Postepujaca cywilizacja niesie za soba wiele udogodnien, z ktorych bardzo chetnie korzystamy unikajac nawet zwyklego
codziennego ruchu. Samochody, komunikacja miejska, ruchome schody czy windy nie zachecaja do poruszania si¢ z miejsca na miejsce sita
wlasnych migéni. Poza tym wielu ludzi spedza swoj dzien w pracy w wysoce nie ergonomicznych pozycjach. Prowadzi¢ to moze do wielu
schorzen i zwyrodnien zwigzanych z réznymi uktadami organizmu. Coraz bardziej zabiegany cztowiek przedktada niezdrowe, szybkie
odzywianie si¢ nad aktywno$¢ fizyczng, a choroby cywilizacyjne staja si¢ realnym zagrozeniem. Mimo, iz postgp medyczny sprawit, ze
wynaleziono wiele lekow, opracowano wiele sposobow leczenia, aby przedtuzy¢ ludzkie zycie i powstrzymaé procesy choroby, nadal
niewielu z nas wie, co robi¢ by poprawi¢ swoja witalno$¢ i przede wszystkim jako$¢ zycia (Dix i wsp., 2013). Wszyscy wiemy jak chodzi¢
bo chod dla istoty ludzkiej jest najbardziej naturalng forma ruchu podczas , ktorej konczyny dolne wykonuja prace, ale niestety gorna potowa
ciala pozostaje mniej lub bardziej nieaktywna. Dlatego tez wymyslono Nordic Walking, zeby ruch stat si¢ jak najbardziej efektywny.
Aktywnos¢ ruchowa cztowieka jest jednym z wazniejszych czynnikow stymulujacych jego rozwoj. Uczestnictwo w réznych formach
aktywnosci ruchowej rozwija zdrowotne mozliwosci cztowieka, jest takze doskonatym $rodkiem do ksztattowania migdzyludzkich wigzi, a
takze istotnym elementem spoteczno-kulturalnego rozwoju naszej cywilizacji (Szwarz, 2000, Napierata WSP., 2009, Cieslicka i wsp., 2011).
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (z ang. World Health Organization — WHO) z 2002 roku kazdy cztowiek powinien
poswigci¢ minimum 30 minut dziennie na umiarkowang aktywno$¢ (Eberhardt, 2004). Ruch, sport i rekreacja sa niezb¢dnym sktadnikiem
naszego funkcjonowania. Potrzebujemy réwnowagi zaréwno po wysitku intelektualnym, psychicznym jak i po zmeczeniu fizycznym. W
dzisiejszych czasach wielu wspotczesnym ludziom brakuje ruchu fizycznego. Wigkszos¢ dorostych Polakow, sporadycznie uprawia jakas
dziedzing sportu lub podejmuje inne formy aktywno$ci rekreacyjnej stuzacej naszej sprawno$ci fizycznej. Na rozpoczecie aktywnego
ruchowo zycia nigdy nie jest za pdzno, ani za wcze$nie, nalezy tylko pamigta¢ o odpowiednio dostosowanych form aktywnosci do wieku.
Aktywnos¢ fizyczna to najtanszy i najprostszy sposob zapobiegania wielu schorzeniom i wptywajacy na zycie kazdego z nas.

Celem przeprowadzonych badan byta proba zebrania i przedstawienia opinii respondentéw na nurtujgce autoréw tematy zwigzane
z formg spedzania wolnego czasu, jaka jest NordicWalking oraz jak czgsto podejmujg oni aktywno$¢ fizyczna i co jest dla nich priorytetem
W utrzymaniu zdrowia.

Material i metody
Badania przeprowadzono na grupie osob uprawiajagcych Nordic Walking w sposob  zorganizowany oraz na osobach ¢wiczacych

indywidualnie. Cata populacja badanych zréznicowana byla ze wzgledu na wiek, ple¢, miejsce zamieszkania oraz wyksztalcenie.
Kwestionariusz ankiety zostal rozdany wérod czterdziestu anonimowych respondentow.

Ptec ankietowanych

B mezczyini

H kobiety

Ryc. 1. Ple¢ ankietowanych
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Jak wynika z powyzszego wykresu, respondentami byty w przewazajacej mierze kobiety, bo bylo ich okoto 90% , a nieco ponad
10% to mezczyzni. Dowodzi to , iz Nordic Walking jest o wiele bardziej popularny w kregach kobiet niz wérod mezczyzn. Jak dowodza
wyniki ankiety zdecydowanie czg$ciej z kijkami mozemy spotkac kobiety.

Wiek w latach

M ponizej 30
H pomiedzy 31-50
H powyzej 50

Ryc. 2. Wiek ankietowanych

Biorac pod uwage wiek respondentow- jak wida¢ na wykresie 2. najwiekszy odsetek stanowity osoby w przedziale wiekowym 31-
50 lat co stanowi ponad potowe ankietowanych, niespelna 30% to osoby powyzej 50 roku zycia. Najmniejszy odsetek respondentéw jest w
grupie wiekowej ponizej 30 roku zycia. Jak wida¢ najchetniej Nordic Walking jako aktywno$¢ ruchowa wybieraja osoby majace 31-50 lat
czyli bedace w tak zwanym wieku $rednim.

Obszar zamieszkania

mwies
H miastodo 30 tys

M miasto powyzej 30 tys
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Ryc. 3. Miejsce zamieszkania

Wsrod respondentdéw wedhug wykresu 3 znaczng cze$cig ankietowanych (70%) byli mieszkancy miasta powyzej 30 tysiecy.
Porownywalny odsetek stanowity osoby mieszkajace na wsiach i miastach do 30 tysigcy czyli znacznie czgsciej Nordic Walking jest
uprawiany wsérod mieszkancow duzych miast, gdzie jest wigkszy dostep do zakupu sprzetu do uprawiania tego sportu oraz istnieje wigksza
$wiadomos$¢ o tym rodzaju aktywnosci ruchowe;.

Wyksztatcenie

0%

B podstawowe
m zawodowe
W srednie

H wyzsze

Ryc. 4. Wyksztalcenie ankietowanych

Powyzszy wykres przedstawia zréznicowanie ankietowanych po wzglgdem wyksztalcenia. Prawie 70% zadeklarowato
ukonczenie studiow wyzszych, co czwarty ankietowany ukonczyt szkote $rednia tylko niespetna 10% ma wyksztatcenie zawodowe. Ankieta
zawierala jeszcze punkt z wyksztalceniem podstawowym, ale nikt z respondentow nie zaznaczyl tej odpowiedzi. Wnioskujac mozna
powiedzie¢, ze osoby bardziej wyksztalcone maja wigksza swiadomo$¢ znaczenia aktywno$ci ruchowej w swoim zyciu i dlatego podejmuja
taki rodzaj wysitku fizycznego.

Zawod
0%
18% N '

W uczeri/ student

M pracaumystowa/
biurowa

1 praca fizyczna

M rencista

Hemeryt

Ryec. 5. Zawod
Analizujac wykres 5. fatwo mozna zauwazy¢, iz najwigksza czgs¢ respondentdw wykonuje pracg biurowa lub jest pracownikiem
umystowym (62%), a pracownicy fizyczni to odsetek rzedu niespetna 20% ankietowanych. Emeryci stanowili okoto 10%, a rencistow nie
oznaczono w ankiecie. Jak wida¢ osoby wykonujace pracg umystowa, ze wzgledu na rodzaj zatrudnienia wykazuja najwigksza cheé do
podejmowania aktywnosci ruchowe;.

Wyniki
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Zrédta o Nordic Walking

M znajomi
B Rodzina
= Praca

N Internet
W Telewizja

Ryc. 6. Z jakich Zrodet dowiedziat/dowiedziata si¢ Pan/Pani o Nordic Walking?

Wykres 6. daje nam obraz, w jaki sposob respondenci dowiedzieli si¢ o tym Zze moga uprawia¢ Nordic Walking. Najwigksza
grupe, bo ponad 50% stanowia ankietowani, ktorym t¢ forme aktywnosci fizycznej polecili znajomi. 15% dowiedziato si¢ z telewizji, 14%
od rodziny, 11% z Internetu, a 9% uslyszato o Nordic Walking w miejscu pracy. Jak wida¢ zdecydowanie najlepszym zrodiem dla
ankietowanych byli znajomi.

0%

B Chodzenie po gorskich
szlakach turystycznych

H Chodzenie ze
specjalnymi kijkami

B Spacer uprawwiany w
sZczegolnosci przez
osoby starsze

Ryc. 7. Z czym kojarzy si¢ Panu/Pani Nordic Walking?

W ankiecie respondenci zostali zapytani, z czym kojarzy im si¢ Nordic Walking. Do wyboru byly trzy odpowiedzi, z ktérych
ankietowani najczgsciej wybierali odpowiedz druga- 90%, a tylko 10 % swoja uwage skierowalo na pytanie trzecie, a pytaniem pierwszym
nikt nie byl zainteresowany. Ankiete przeprowadzono wérod osob uprawiajacych Nordic Walking i jak wida¢ jest to grupa $wiadoma tego, iz
nie jest to sport tylko dla osob starszych podpierajacych si¢ kijkami, ale skierowany jest on do szerokiego grona chcacych aktywnie spedzac
czas wolny. Respondenci w zdecydowanej wigkszosci odpowiedzieli, ze uprawiaja Nordic Walking ponizej 6 miesigcy, a tylko nieznaczny
odsetek okoto roku - (5 %) i powyzej roku niewiele wigcej ankietowanych. Nordic Walking jest sportem dynamicznie rozwijajacym si¢ w
naszym kraju i jak wida¢ z ankiety wigkszo$¢ osob zaczyna dopiero przygode z ta forma aktywnosci fizyczne;.
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Czestotliwos¢ uprawiania Nordic
Walking

0% 5% 10%

M raz w tygodniu
B dwa/ trzy razy w tygodniu
5 razy w tygodniu

M sporadycznie

Ryc. 8. Jak czgsto Pan/Pani uprawia Nordic Walking?

Badajac czestotliwos$¢ uprawiania Nordic Walking mozna zauwazy¢, ze najczesciej ankietowani maja styczno$¢ z ta forma
aktywnosci dwa/ trzy razy w tygodniu ( 85%). Raz w tygodniu uprawia ja 10%, a sporadycznie 5%. Natomiast nikt z respondentéw nie
wybiera si¢ z kijkami pig¢ razy w tygodniu. Podsumowujac trzeba podkresli¢, iz zauwazono u respondentéw zasade coraz wigkszego
zaangazowania si¢ w tryb ¢wiczef Nordic Walking. Czestotliwo$¢ uprawiania tej aktywnosci fizycznej jest tak duza poniewaz ankietowani z
pewnoscia docenili pozytywny ptyw tego sportu na swoj organizm. Wedlug opracowania ankietowani najczgsciej uprawiaja Noride Walking
z grupa w zajgciach zorganizowanych: 70%, ze znajomymi z kijkami wybiera si¢ 20%, a grupa chodzacych indywidualnie jest zdecydowanie
najmniejsza i wynosi 10% respondentow. Jak wida¢ Nordic Walking jest typowo sportem do uprawiania wspodlnie z grupa znajomych.
Niewatpliwie mozna zaliczy¢ to do plusoéw tej aktywnosci fizycznej gdyz poprzez sport mozna poszerzy¢ ich grono.

Tereny do uprawiania Nordic
Walking

® miejskie
M lesne
gorskie

Hinne

Ryc. 9. Na jakim terenie uprawia Pan/Pani Nordic Walking?

Respondenci, by uprawia¢ Nordic Walking wybieraja rézne tereny. Jednakze najwigkszy odsetek ankietowanych robi to po prostu
tam gdzie mieszka, czyli w miescie (51%). Niewiele mniej, bo 40% chodzi z kijkami wérdd terenow lesnych, a 9% robi to na innym terenie.
Nikt z respondentéw nie uprawia tej formy aktywnos$ci w gorach. Jak wida¢ wérdd respondentow gtdéwnymi terenami do chodzenia z kijkami
sa zarowno tereny miejskie jak i lesne, co moze oznacza¢, iz wola oni uprawiaé ten sport blisko swojego miejsca zamieszkania. Prawie
potowa, bo 45% ankietowanych uprawiajacych Nordic Walking zauwazyto pozytywne skutki tego sportu na swdj organizm w formie
poprawy sprawnosci fizycznej, 18% - poprawg postawy ciata, 17% stwierdzito u siebie utratg masy ciata, 12% odczulo zmniejszenie
dolegliwosci bolowych ze strony narzadu ruchu, 4% doszto do wniosku, ze zwigkszyta si¢ im wytrzymato$¢ na stres. Jednak znalazty si¢ tez
osoby, ktore nie dostrzegly zadnych pozytywnych skutkéw w uprawianiu Nordic Walking. Na pytanie po jakim czasie zauwazyl Pan/ Pani
pozytywne zmiany organizmu? ankietowani w wigkszosci (89%) byli zgodni co do tego, iz pozytywny wptyw Nordic Walking na ich
organizm mozna bylo zauwazy¢ juz po miesigcu uprawiania tej aktywnosci ruchowej, zaledwie 3% respondentéw doszto do tego wniosku po
okresie sze§ciu miesigcy, a 8% w ogdle nie zauwazyto zadnych zmian. Jak wida¢ z opracowania Nordic Walking jest sportem, ktory poprzez
bardzo duze zaangazowanie r6znych partii mig$ni powoduje doskonate efekty w bardzo krotkim czasie.
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Wptyw Nordic Walking na
zdrowie psychiczne

mtak
M nie

nie mam zdania

8%

Ryc. 10. Czy uwaza Pan/Pani, ze Nordic Wakling moze mie¢ wptyw na poprawe zdrowia psychicznego?

W obecnych czasach dbanie o higien¢ zdrowia psychicznego jest rownie wazne jak dbatos¢ o kondycj¢ fizyczna. Ponad polowa
ankietowanych odpowiedziata, ze Nordic Walking moze mie¢ wptyw na ich zdrowie psychiczne, a tylko zaledwie 8% jest przeciwnego
zdania. Niemniej jednak 35% nie ma w tej kwestii zdania. Wyciagajac wnioski z odpowiedzi respondentéw mozna zauwazy¢, ze aktywnos$¢
fizyczna w postaci Nordic Walking przyczyni¢ moze si¢ zar6wno do poprawy zdrowia naszego organizmu jak i wptyna¢ na kondycje
psychiczna, ktora jest bardzo wazna dla prawidlowego funkcjonowanie w spoteczenstwie. Wedlug ankietowanych uprawiajac Nordic
Walking mozliwo$¢ nabawienia sig jakichkolwiek kontuzji jest naprawdg znikome, bo tylko 10 % respondentow si¢ z tym spotkato, co daje
90% - bez kontuzji. Zdecydowanie, wiec Nordic Walking nalezy do grupy sportow tak zwanych bezpiecznych niedajacych wielu mozliwo$ci
uszkodzenia ciata ¢wiczacego. Wszyscy ankietowani byli zgodni, co do kwestii, iz aktywnos$¢ fizyczna jest w zyciu cztowieka bardzo wazna.

Dyskusja

Jak wynika z analizy badan zdecydowana wigkszos$¢ respondentow to kobiety w §rednim wieku. Nordic Walikng jest taka forma aktywnosci
ruchowej, ktora jest skierowana do bardzo szerokiego grona ¢wiczacych, zréznicowanych pod wzgledem wiekowym jak i sprawno$ciowym.
Uprawianie tego rodzaju sportu ma znaczacy wpltyw na zdrowie czlowieka, na jego samopoczucie, a takze na caloksztalt zycia codziennego.
Uczestnictwo w roéznych formach aktywnosci rozwija zdrowotne mozliwosci cztowieka oraz jest doskonatym $rodkiem do ksztaltowania
miedzyludzkich wiezi, a takze istotnym elementem spoteczno-kulturalnego rozwoju naszej cywilizacji (Napierata i wsp., 2009; Cieslicka i
wsp., 2011; Szwarz 2010; Eberhardt i wsp., 2004; Dix i wsp., 2013; Cieslicka i wsp. 2006; Cieslicka i wsp., 2009; Cieslicka I wsp., 2012;
Migasiewicz 2006; Napierata 2005; Pilewska 2002; Pilicz S. i wsp., 2003; Przeweda 1986; Przeweda 1985; Sawczyn i wsp., 1997; Sawczyn
2000; Szopa i wsp., 1996; Stankiewicz 2002; Stankiewicz i wsp., 2002; Stankiewicz 2005; Stepniak, Stankiewicz 2004; Stankiewicz,
Stepniak 2004; Dmitruk i wsp., 2007; Klimczyk i wsp. 2009; Cieslicka, Napierata 2009; Stankiewicz, Cieslicka 2012; Cieslicka, Stowinski
2012; Wiech i wsp. 2013; Gozhenko i wsp., 2012).

Whioski

Mozna wigc pokusi¢ si¢ o stwierdzenie , iz na szlakach Nordic Walking czgsciej spotkamy panie w wieku pomigdzy 31- 50 lat.
Sport ten jest najbardziej popularny w srodowiskach wigkszych miast u 0s6b z wyzszym wyksztalceniem, pracujacych umystowo. Ponad
50% (51%) o Nordic Walking dowiedzialo si¢ od znajomych i prawidtowo kojarzy ten sport z chodzeniem ze specjalnymi kijkami (90%).

Pytano rowniez ankietowanych o czas jaki poswigcaja tej formie aktywnosci fizycznej i zdecydowana wigkszo$¢ odpowiedziata,
iz robi to dwa/ trzy razy w tygodniu (85%) na zajeciach z grupa zorganizowana (70%) w terenie miejskim (51%) lub lesnym (40%).

Na pytanie, ktore miato da¢ obraz o pozytywnych skutkach Nordic Walkind na zdrowie ankietowanych, respondenci odpowiadali
roznie. Przewaznie odpowiedz dotyczyta poprawy sprawnos$ci fizycznej (45%) i tylko 4% pytanych odpowiedziata, ze nie dostrzeglta
zadnych pozytywnych skutkéw na swoj organizm.

Poprawe t¢ ankietowani w wigkszosci (89%) zauwazyli juz po pierwszym miesiacu i w 100% sa zgodni, ze aktywno$¢ fizyczna w
zyciu czlowieka jest wazna.
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