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Stowa kluczowe:

Streszczenie

Wstep: Celem pracy bylo okreslenie wptywu treningu zdrowotnego, polegajacego na
systematycznym indywidualnym uprawianiu Nordic Walking, na tolerancj¢ wysitkowa
mezczyzn w starszym wieku.

Materiaf i metody: Badaniami obj¢to 18 mezczyzn w wieku od 52 do 73 lat, ktorych po-
dzielono na dwie 9-cio osobowe grupy. Grupa I (badawcza) poddana zostata 8 tygodniowemu
treningowi Nordic Walking. Grupa II (kontrolna) nie podejmowata zadnej aktywnosci fizycz-
nej w czasie wolnym. Ocen¢ wydolnos$ci dokonano na podstawie Finskiego Testu Chodu oraz
Testu Marszowego. Badania wykonano dwukrotnie tj. przed i po okresie 8-miu tygodni. Ze-
brany materiat opracowano statystycznie stosujgc program komputerowy Statistica 10.

Wyniki: Na podstawie wynikow uzyskanych w TeScie Finskim mozna stwierdzié, ze
srednia warto$¢ wskaznika Fitness Index, czasu pokonania 2 kilometrowego dystansu oraz
czestos$é skurczOw serca towarzyszaca temu wysitkowi zaobserwowane w badaniu wstep-
nym, byly na podobnym poziomie w obu badanych grupach. Po okresie 8-tygodni stwier-
dzono poprawg tolerancji wysitkowej w grupie 0sob systematycznie uprawiajacych Nordic
Walking. Zanotowano statystycznie istotne (p<0.01) zwigkszenie poziomu wytrzymatosci
tlenowej ocenianej na podstawie Wskaznika Fitness Index. W sposob istotny statystycznie
(p<0.01) skrocit si¢ czas pokonywania dystansu 2 kilometrow, czemu towarzyszylo istotne
zmniejszenie (p<0.05) czgstosci skurczow serca. Natomiast u mg¢zezyzn z grupy kontrolnej
badane parametry pozostawaly na poziomie obserwowanym w badaniu pierwszym. Takze
w Tescie Marszowym w grupie badanej po 8 tygodniach treningu stwierdzono istotne staty-
stycznie (p<0.01) zwigkszenie pokonanego dystansu w ciagu 30 minut.

Whioski: Systematyczna aktywno$¢ ruchowa o charakterze tlenowym powoduje popra-
we tolerancji wysitkowej mezczyzn w starszym wieku i moze przyczynic si¢ do poprawy
komfortu ich zycia.

trening zdrowotny, Nordic Walking, Finski Test Chodu, tolerancja wysitkowa,
mezczyzni
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Abstract

Introduction: The aim of the study was to determine the impact of systematic individual
Nordic Walking training on physical performance in older men.

Material and methods: The study included 18 men (aged 52 to 73), divided into two
groups. Group I (the experimental group) underwent an 8-week Nordic Walking training,
while group II (the control group) did not perform any physical activity during the analyzed
period. The level of physical exercise tolerance was assessed twice: at the beginning and af-
ter eight weeks of the study period using the Finnish walking test and the 30-minute walking
test. The results were analyzed with the use of Statistica 10. software.

Results: The results of the initial Finnish walking test show that the average values of the
Fit-ness Index, time of a 2-kilometer distance coverage and HR were similar in both study
groups. After 8 weeks, a statistically significant improvement in exercise tolerance was ob-
served in the experimental group. Aerobic endurance evaluated on the basis of the Fitness
Index increased (p <0.01). A reduction in time of 2 kilometer distance coverage (p <0.01)
was accompanied by a reduction (p <0.05) in the level of HR. In the men qualified to the
control group, all of the tested parameters remained unchanged. Within the study group, after
8. weeks of training, a significant improvement was also noted in the distance covered during

Key words:

the 30-minute walking test (p <0.01).
Conclusions: Regular aerobic physical activity improves exercise tolerance in older men
and may contribute to improving the comfort of their living.

training, Nordic Walking, Finnish walking test, exercise tolerance, men

Wstep

Polska nalezy do grupy krajow, w ktorych coraz szybciej
dochodzi do demograficznego starzenia si¢ spoleczenstwa.
Wynika to z trzech zasadniczych przyczyn: ciagtego wzro-
stu dtugosci trwania zycia, co zwigzane jest z rozwojem
medycyny oraz technik diagnostycznych, systematycznego
wzrostu liczby ludnosci w wieku powyzej 60 lat oraz utrzy-
mujacego si¢ niskiego przyrostu naturalnego. Starzenie si¢
jest wige procesem bardzo dynamicznym, dlatego tez nie-
zwykle istotnym wydaje si¢ kwestia jakosci starzenia. Na
proces tzw. ,,pomyslnego starzenia” (ang. successful aging)
wedlug Rowe i Kahn [1] sktadaja si¢ nastgpujace kompo-
nenty: niewielkie ryzyko choroby lub wynikajacej z niej
niepetnosprawnosci, wysoki poziom funkcji mentalnych
i fizycznych oraz aktywne zaangazowanie w zycie. Wigk-
szo$¢ wyzej wymienionych elementéw mozna w pewnym
stopniu  zapewni¢ poprzez podejmowanie regularnej,
odpowiednio zaprogramowane]j aktywnosci fizycznej. Za-
pobiega ona nie tylko przedwczesnemu niedofgstwu oraz
zmniejszeniu ryzyka wystapienia wielu schorzen, ale takze
pomaga utrzymaé sprawnos¢ intelektualng na zadowalaja-
cym poziomie.

Na dzienng aktywnos¢ fizyczng cztowieka sklada si¢
aktywnos¢ zwigzana z wykonywaniem pracy zawodowej,
czynnos$ci wykonywane w drodze do i z pracy, aktywnos¢
podczas czasu wolnego oraz zaje¢ domowych. Jednak po-
step cywilizacji i techniki doprowadzit do tego, ze w XXI
wieku coraz wigcej ludzi prowadzi sedenteryjny, niezdro-
wy tryb zycia charakteryzujacy si¢ biernoscig ruchowa.

Skutkiem tego jest rozwdj chordb cywilizacyjnych, takich
jak choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu, czy choroby
metaboliczne. Dlatego tez tak waznym jest propagowa-
nie wsrdd spoteczenstwa podejmowania systematycznej
aktywnosci fizycznej. Zalecanymi i czgsto wybieranymi
formami aktywnosci sg Nordic Walking, jazda na rowe-
rze, ptywanie lub aqua aerobic, taniec towarzyski, joga
czy tez tai chi. Zajecia tego typu staja si¢ dos¢ popularne,
ale wcigz jednak przez wielu niedoceniane. Jak wynika
z ogolnopolskich danych okoto potowa 0s6b w wieku 60-
64 lat deklaruje potrzebg aktywnosci ruchowej, regularnie
podejmuje ja jednak zaledwie 7% [2].

Zajecia Nordic Walking, zwane inaczej marszem dla
zdrowia, wydaja si¢ by¢ idealng metoda ksztattujaca dobra
forme i1 kondycj¢ psychofizyczna. Jest to aktywnos¢ dla
wszystkich, bez wzgledu na pte¢, wiek oraz poziom wy-
dolnosci 1 sprawnosci fizycznej, wykonywana na §wiezym
powietrzu. Do korzysci zdrowotnych wynikajacych z syste-
matycznego uprawiania Nordic Walking zalicza si¢ mi¢dzy
innymi poprawe funkcjonowania uktadu oddechowego
1 sercowo- naczyniowego, dzigki zwigkszeniu poboru tlenu
o okoto 20-58%. Kolejnym atutem jest efektywna praca
wszystkich miesni konczyn dolnych i gornych, wzmocnie-
nie miesni tutowia, grzbietu oraz ramion i barkoéw. Rezul-
tatem tego jest miedzy innymi osiagniecie wigkszej mo-
bilnosci gornego odcinka krggostupa i ztagodzenie napig¢
miesniowych w okolicy obreczy barkowej. Marsz z kijkami
polecany jest osobom z nadwaga oraz otylym, bowiem
nie pogarsza stanu obolatych stawow dzigki niewielkim
obcigzeniom podczas ¢wiczen. Ponadto, w poréwnaniu ze
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zwyklym spacerem, podczas treningu z kijkami spalanie
kalorii jest wyzsze o ok. 20-40%. Zajecia Nordic Walking
zalecane sg osobom w podesztym wieku, z problemami
ortopedycznymi, kardiologicznymi i innymi schorzeniami
[6-9]. Z uwagi na wszechstronne i bezsprzeczne pozytywne
rezultaty zdrowotne Nordic Walking zalecany jest zarowno
profilaktycznie w formie treningu zdrowotnego, jak i jako
jeden z elementow kompleksowej rehabilitacji [3-5,10].
Wszystkie te korzystne zmiany zaobserwowano u 0sob
uprawiajacych Nordic Walking pod nadzorem, w formie
zaprogramowanego treningu. Nasuwa si¢ pytanie czy in-
dywidualne uprawianie marszu z kijami w czasie wolnym
przez osoby w starszym wieku moze przyczynic si¢ takze
do poprawy ich tolerancji wysitkowe;.

Dlatego tez celem pracy byto okreslenie wpltywu tre-
ningu zdrowotnego, polegajacego na systematycznym
indywidualnym uprawianiu Nordic Walking, na toleran-
cj¢ wysitkowa mezczyzn w starszym wieku.

Materiat i metody

Badaniom poddano 18 mezczyzn w wieku od 52 do
73 lat. Grupg I (badang) stanowito 9 mezczyzn, ktdrzy
systematycznie przez okres 8-miu tygodni uprawiali indy-
widualnie Nordic Walking. Z przeprowadzonego wywiadu
wynika, ze ilo$¢ jednostek treningowych w ciagu tygodnia
wynosita od 2 do 4, a $redni czas trwania jednej jednostki
treningowej to 45-60 minut. W grupie II (kontrolnej) byto
rowniez 9 mezezyzn, ktorzy deklarowali brak podejmowa-
nia jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.
Wszystkie osoby wyrazity zgode na udzial w badaniach.
Charakterystyke badanych grup przedstawia tabela 1.

Tab. 1. Charakterystyka badanych grup
Tab. 1. Characteristics of the tested groups

. Wysokosé Masa ciata
Wiek [lata
[lata] [em] [ke]
Grupa 60,7458 | 173,1+£398 | 78,7+8,17
badana
Grupa 6594499 | 1762+3,73 | 79,3+6,32
kontrolna

Ocen¢ wydolnosci dokonano na podstawie Finskiego
Testu Chodu oraz Testu Marszowego. Badania wykonano
dwukrotnie tj. przed i po okresie 8-miu tygodni. Oba testy
przeprowadzono w godzinach przedpoludniowych, kazdy
w innym dniu. Badani zostali poinformowani, ze trzy godzi-
ny przed testem nie powinni spozywaé positkdw i stosowac
uzywek (tyton, kawa, alkohol), réwniez w dniu poprzedzaja-
cym test nie powinni wykonywac intensywnych wysitkow.

Finski test chodu zostal wykonany na §wiezym powie-
trzu. Przed przystapieniem do czgséci gtdwnej testu przepro-
wadzono rozgrzewke trwajacg 5-10 minut. Test ten polegat
na przejsciu w jak najszybszym tempie (lecz nie biegiem)
dystansu dwoch kilometrow. Bezposrednio po zakonczeniu

marszu badany mierzyt przez 15 sekund tgtno. Uzyskang
warto$¢ przeliczono na 1 minutg. Czas, pokonania dystansu
dwoch kilometrow mierzono z doktadnoscia co do 1 sekundy.
Na podstawie czasu trwania marszu, wieku w latach, plci,
BMI oraz czestosdei skurczow serca zmierzonych zaraz po
zakonczeniu testu obliczono poziom wytrzymatosci tleno-
wej, tzw. Fitness Index wedhug nastepujacego wzoru [10]:

FI = 420 — [(t x 11,6) + (ts x 0,2) + (HR x 0,56) +
(BMI x 2,6) — (wiek x 0,2)]

gdzie:t — czas marszu w minutach, ts — pozostaly czas
w sekundach, HR — czestos¢ skurczow serca, BMI —
Body Mass Index

Kolejng metoda terenowa sprawdzajaca wydolnos¢
tlenowa organizmu byt Test Marszowy. Badano wiel-
ko$¢ pokonanego dystansu w czasie 30 minut [10].

Zebrany materiat opracowano statystycznie wyliczajac
$rednig 1 odchylenie standardowe przy uzyciu programu
komputerowego Statistica 10. Normalnos¢ rozktadu bada-
nych cech sprawdzono testem Shapiro-Wilka. Ze wzgledu
na to, ze niektére cechy nie posiadaly rozktadu normal-
nego, istotnos¢ réznic migdzy kolejnymi terminami badan
wyliczono nieparametrycznym testem kolejnosci par Wil-
coxona, a miedzy grupami testem U Manna-Whitneya.

Wyniki

W tabeli 2 i 3 przedstawiono pordéwnanie $rednich
wartosci wskaznika Fitness Index, czasu pokonania
2 kilometrowego dystansu oraz czgstosci skurczow serca
towarzyszace temu wysitkowi zaobserwowanych przed
i po o$miu tygodniach w grupie ¢wiczacych mezczyzn
oraz w grupie kontrolnej.

Analizujac uzyskane wyniki badan mozna stwierdzi¢, ze
srednia warto$¢ wskaznika Fitness Index, czasu pokonania
2 kilometrowego dystansu oraz czgsto$¢ skurczow serca
towarzyszaca temu wysitkowi zaobserwowane w badaniu
wstepnym, byly na podobnym poziomie w obu badanych
grupach (p>0.05). Na podstawie ksztaltowania si¢ $redniej
wartosci wskaznika Fitness Index mozna zauwazy¢, ze obie
badane grupy charakteryzowaly si¢ przecigtng wydolnoscia.

Tab. 2. Poréwnanie $rednich warto$ci badanych zmiennych
uzyskanych w Tesécie Finskim w grupie badanej przed i po
okresie 8-tygodniowego treningu
Tab. 2. Comparison of the mean values of studied variables
obtained in the research group during the Finnish walking test
before and after 8. weeks training

Ba('iana I badanie II badanie poziom p
zmienna

gtﬁzisnliﬁdex i9192’i4;7 il 11 27:280 0,0076
Czas [min] ;3:’?;3 il 3:354 0.0076
HR [sk/min] i?ﬁé i‘g&% 0.0179
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Po okresie 8-tygodni systematycznie uprawianych
zaje¢ Nordic Walking stwierdzono poprawe tolerancji
wysitkowej w grupie badanych m¢zezyzn. Zanotowano
statystycznie istotne (p<0.01) zwigkszenie poziomu wy-
trzymalosci tlenowej ocenianej na podstawie wskaznika
Fitness Index. W sposéb istotny statystycznie (p<0.01)
skrocit si¢ czas pokonania dystansu 2 kilometrow, cze-
mu towarzyszylo istotne zmniejszenie (p<0.05) czesto-
$ci skurczow serca.

Tab. 3. Poréwnanie $rednich warto$ci badanych zmiennych
uzyskanych w Tescie Finskim w grupie kontrolnej przed i po
okresie 8 tygodni

Tab. 3. Comparison of the mean values of studied variables

obtained in the control group during the Finnish walking test
before and after 8. weeks study period

Badana zmienna I badanie Il badanie | poziom p
Wskaznik Fitness 97,44 96,67
Index + 10,465 + 9,381 0.9527
. 15,00 15,58
Czas [min] +0.865 £ 0757 0,3139
. 156,00 155,56
HR [sk/min] +5291 15,457 0,7892

Natomiast u me¢zczyzn z grupy kontrolnej, ktérzy nie
wykonywali w tym okresie zadnych systematycznych
¢wiczen fizycznych, w II terminie badan nie stwierdzono
zmiany tolerancji wysitkowej. Wskaznik Fitness Index
oceniajacy poziom wytrzymalosci tlenowej, czas poko-
nania 2 kilometrowego dystansu oraz cz¢stos¢ skurczow
serca zmierzona po zakonczeniu testu pozostawaly na
poziomie obserwowanym w badaniu pierwszym.

W tabeli 4 przedstawiono porownanie Sredniej wiel-
kosci przebytego dystansu w ciggu 30 minut, zmierzone-
g0 podczas testu marszowego w grupie badanej i kontro-
Inej, w obu terminach badan.

Tab. 4. Porownanie $redniej wielko$¢ przebytego dystansu
[km] w ciggu 30 minut podczas testu marszowego w obu
badanych grupach przed i po okresie 8 tygodni

Tab. 4. Comparison of the mean distance covered [km] during
30 minutes walking test by both groups before and after 8.
weeks training

I badanie II badanie poziom p
2,50 3,13
Grupa badana 10,534 L0524 0.0076
Grupa 2,20 2,13
kontrolna +0,482 +0,312 0,9165

W pierwszym terminie badan osoby uprawiajace sys-
tematycznie Nordic Walking w ciagu 30 minut pokonaty
dystans wynoszacy Srednio 2,5 km co wskazuje na
sredni poziom wydolnosci. Po 8 tygodniach treningu

stwierdzono istotne statystycznie (p<0.01) zwigkszenie
pokonanego dystansu, ktory $rednio wynidst 3,13 km.
Natomiast osoby z grupy kontrolnej w pierwszym ter-
minie badan w ciggu 30 minut przeszly tras¢ o dlugosci
wynoszacej srednio 2,2 kilometra. Po okresie 8 tygodni
stwierdzono nieznaczne zmniejszenie $redniej wartosci
pokonanego dystansu, ktory wyniost 2,13 km.

Dyskusja

Zdrowie postrzegane jest przez cztowieka jako jedna
z najwazniejszych i uniwersalnych wartosci o wymia-
rze fizycznym, psychicznym oraz spolecznym. Jest
ono zalezne od takich czynnikéw jak styl zycia, wptyw
srodowiska zewnetrznego, uwarunkowania genetyczne
oraz poziom opieki medycznej. Do pierwszego z tych
elementow nalezy zaliczy¢ zachowania zdrowotne zwra-
cajagc szczegdlng uwage na regularny, odpowiednio
zaprogramowany wysitek fizyczny, ktory zmniejsza
ryzyko wystapienia wielu schorzen oraz jest w stanie
zlagodzi¢ skutki starzenia si¢ organizmu. Przektada si¢
to na cele podejmowania aktywnosci ruchowej przez
osoby w podeszlym wieku, ktore przedstawili w swoich
badaniach Burzucka i Rektor [11]. Wedtlug 42 stuchaczy
Uniwersytetu Trzeciego Wieku najczestszymi motywa-
mi uczestnictwa w zajeciach ruchowych jest dgzenie do
poprawy stanu zdrowia (90% badanych), che¢ utrzyma-
nia dobrej kondycji (86%), a takze potrzeba kontaktu
z innymi ludzmi (17%).

Z migdzynarodowych badan obejmujacych kraje eu-
ropejskie wynika, ze najwickszy odsetek osob o mate;j
aktywnosci ruchowej stwierdza si¢ w Polsce- 72,9%.
Rowniez tylko 5,9 % badanych deklarowato aktywno$é
rekreacyjng w czasie wolnym — ¢wiczenia trwajace co
najmniej 30 minut przez minimum 4 dni w tygodniu.
Jest to wynik bardzo niepokojacy i wyraznie odbiega-
jacy od rezultatow uzyskanych przez mieszkancow Fin-
landii (29,9%) czy tez Niemiec (19,9%) [12]. Obecnie
jednak, wedtug badan sondazowych przeprowadzonych
w 2012 roku przez Biernat i Pigtkowska [13], Polacy
w wolnym czasie coraz czgsciej uprawiaja rekreacyjna
aktywno$¢ fizyczna. Ponad 58% spoteczenstwa spetnia
zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace
prozdrowotnej dawki ruchu, za ktora uznaje si¢ wyko-
nywanie wysitkow umiarkowanych przez 150 minut lub
intensywnych przez 75 minut tygodniowo.Powodami nie
podejmowania regularnego treningu przez osobg dorosta
sa zazwyczaj: brak czasu wolnego i motywacji, obec-
no$¢ chorob, ktore zdaniem badanych stanowia prze-
ciwwskazanie do udziatu w treningu oraz wykonywanie
cigzkiej pracy zawodowej.Z drugiej jednak strony istnie-
ja powody sktaniajace dorostego cztowieka do podjecia
treningu zdrowotnego. Pewnym jest, ze systematyczna
aktywno$¢ fizyczna jest czynnikiem hamujacym proces
starzenia [14].
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Jedng z form treningu zdrowotnego, zdobywajaca
bardzo duza popularno$¢ w spoteczenstwie polskim, sg
zajecia Nordic Walking, ktore przyczyniajg si¢ do po-
prawy wybranych parametrow sprawnosciowych oraz
wydolno$ciowych. Zastosowany w badaniach wlasnych
8-mio tygodniowy indywidualny trening o charakterze
tlenowym spowodowal wzrost tolerancji i wydolno$ci
wysitkowe] me¢zezyzn uprawiajagcych systematycznie
Nordic Walking. Przejawiato si¢ to istotnym (p<0.01)
wzrostem wskaznika Fitness Index, ocenianym w Fin-
skim Te$cie Chodu, czemu towarzyszyto skrocenie czasu
pokonania dystansu oraz obnizenie czgsto$ci skurczow
serca. Rowniez nastagpit istotny statystycznie (p<0.01)
wzrost pokonanego dystansu w Tescie Marszowym.

Takze inni badacze wykazali korzystny wpltyw syste-
matycznego uprawiania Nordic Walking na wydolnos¢
fizyczna 1 tolerancje wysitkowa osob w starszym wieku,
przy czym nalezy zaznaczy¢, ze wszystkie badania doty-
cza 0sob uprawiajacych Nordic Walking pod nadzorem
zgodnie z rozpisanym planem treningowym. Kamien
[15,16] w swoich badaniach zaobserwowata, ze lepsze
efekty sprawnos$ciowe oraz wigksza poprawe wydolnosci
uzyskuje si¢ podczas treningu wykonywanego za pomoca
techniki Nordic Walking, ktora dodatkowo aktywuje gor-
ng potowe ciata w poréwnaniu do treningu marszowego
bez kijkéw. Ponadto autorka uwaza, ze zajg¢cia ruchowe
typu Nordic Walking, realizowane w naturalnym terenie,
nie powoduja urazéw ani kontuzji aparatu ruchu. Réw-
niez Checinska-Hyra [17] badajac osoby w wieku 55-84
lat stwierdzila, Zze po 10-tygodniowym treningu Nordic
Walking nastapita u nich poprawa tolerancji wysitkowej
o czym $wiadczy fakt pokonania wickszego dystansu oraz
zwickszenia wydatku energetycznego podczas 6-minu-
towego testu marszowego. Poprawie ulegla takze czyn-
nos¢ uktadu oddechowego, co przejawiato si¢ wzrostem
natezonej objetosci pierwszosekundowej oraz parame-
tréw charakteryzujacych przeptyw powietrza w drogach
oddechowych takich jak PEF (szczytowy przeplyw wy-
dechowy), MEF 75, MEF 50 i MEF 25 (przeptyw dla
odpowiednio 75%, 50% 1 25% natgzonej pojemnosci
zyciowej). Autorka zauwazyta rowniez na podstawie ana-
lizy kwestionariusza SHORT FORM-36, ze jako$¢ zycia
0s6b po uptywie 10 tygodni treningu Nordic Walking byta
lepsza niz przed podjgciem tej aktywnosci. Uwaza ona,
ze korzysci plynace ze spacerow pozwalaja zachowac
samodzielno$¢ 1 niezalezno$¢, poprzez poprawe koordy-
nacji nerwowo-migsniowej oraz zwigkszenie sprawnosci
wykonywania ruchow. Przedstawione badania pokazuja,
iz stosowanie aktywnosci fizycznej wpltywa na poprawe
ogoblnego samopoczucia i komfortu psychicznego, ktore
stanowia sktadowa jakoS$ci zycia. W innych badaniach Za-
jac-Kowalskia i wsp. [18], oceniajac wpltyw aktywnosci
fizycznej w postaci Nordic Walking na ksztattowanie si¢
wybranych parametrow spirometrycznych, wykazali, ze
W grupie uprawiajacej trening marszowy w porownaniu

z osobami realizujgcymi aktywno$¢ fizyczng typu fitness
nastgpil istotny statystycznie wzrost pojemnosci zyciowe;j
pluc, natgzonej pojemnosci zyciowej ptuc oraz natgzonej
objetosci wydechowej pierwszosekundowej. Na podsta-
wie tych obserwacji wyciagnigto sugestie, ze trening Nor-
dic Walking korzystnie wptywa na wydolno$¢ oddechowa
0s0b ¢wiczacych bedacych w starszym wieku.

Uwaza si¢ rowniez, ze zajecia typu Nordic Walking
moga by¢ jednym z elementéw kompleksowej rehabili-
tacji [5, 19, 20]. Antosiewicz [20] na podstawie badan
ankietowych, przeprowadzonych wsroéd osob z dolegli-
wosciami uktadu krazenia, schorzeniami aparatu kostno-
-stawowego, zespotami bolowymi kregostupa oraz cho-
robami uktadu nerwowego stosujacych trening Nordic
Walking jako dodatkowa forme rehabilitacji, stwierdzita,
Ze najczestsza przyczyna siggnigcia po t¢ forme aktyw-
nosci ruchowej w starszej grupie badanych byt przebyty
zawal migs$nia sercowego. Prawie 92% ankietowanych
deklarowalo che¢ kontynuowania treningu Nordic Wal-
king i uwazatlo, Ze nie jest to zbyt intensywny wysitek.
Dodatkowo osoby starsze doceniaja dwa dodatkowe
punkty podparcia zapewniajace odcigzenie stawow. Au-
torka wskazuje na fakt, ze lekka i tatwa forma tego typu
aktywnosci fizycznej zwicksza motywacje¢ do aktywnego
trybu zycia, niezaleznie od istniejacego schorzenia.

Wyniki badan wlasnych oraz doniesienia innych
Autoréw wskazuja na to, iz trening marszowy jakim
jest Nordic Walking, poprzez poprawg tolerancji wysit-
kowej oraz sprawnosci uktadu oddechowego, wplywa
korzystnie na zdrowie i jako$¢ zycia osob w starszym
wieku. Warto podkresli¢, ze nawet kilkutygodniowe,
systematyczne indywidualne uprawianie chodu z kijka-
mi daje mozliwos¢ uzyskania niewysokiej, ale zauwazal-
nej w testach poprawy wydolnosci fizyczne;j.

Whioski

1. Zastosowany 8-tygodniowy trening Nordic Walking
przyczynit si¢ do poprawy tolerancji wysitkowe;j,
o czym $wiadczy istotnie krotszy czas pokonania
dystansu dwoch kilometrow w Tescie Finskim, kto-
remu towarzyszylo istotne zmniejszenie czgstosci
skurczow serca, oraz pokonanie znacznie dluzszego
dystansu w ciggu 30 minut w tescie marszowym.

2. Systematyczna aktywno$¢ ruchowa o charakterze
tlenowym powoduje poprawg tolerancji wysitkowej
mezczyzn w starszym wieku i moze przyczynic si¢
do poprawy komfortu ich zycia.
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