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Streszczenie
Wstęp. Ce lem pra cy by ła oce na wpły wu Nor dic Wal king (NW) i cho du (OW) na pa ra me try spraw -

no ści fi zycz nej oraz pa ra me try cho du u ko biet w wie ku po me no pau zal nym.
Ma te riał i me to dy. Ba da nie prze pro wa dzo no na gru pie 61 zdro wych ko biet w wie ku 64,6 lat

(±6,7). Uczest ni cy pro gra mu zo sta li przy dzie le ni lo so wo do dwóch grup. Gru pę pierw szą sta no wi ło 31
ko biet, któ re uczest ni czy ły w tre nin gach Nor dic Wal king (NW). Gru pę dru gą sta no wi ło 30 ko biet,
u któ rych ak tyw ność fi zycz na po le ga ła na tre nin gu zwy kłe go cho dze nia (OW). Obie gru py re gu lar nie
bra ły udział (pod czas ośmio ty go dnio we go pro gra mu) w 60-mi nu to wych se sjach tre nin go wych trzy ra -
zy w ty go dniu. Na rzę dziem do oce ny spraw no ści był test Ful ler ton za wie ra ją cy sześć se kwen cji ba -
dań do oce ny si ły, wy trzy ma ło ści, rów no wa gi i ko or dy na cji ru cho wej. Na to miast do oce ny pa ra me trów
cho du za sto so wa no sys tem ka mer do ana li zy ru chu BTS SMART.

Wy ni ki. Wy ni ki ba dań wska zu ją, że in ten syw ny pro gram tre nin go wo -re ha bi li ta cyj ny Nor dic Wal king,
spo wo do wał w za kre sie pa ra me trów za rów no wy dol no ścio wych, jak i pa ra me trów bio me cha nicz nych
zwięk sze nie dłu go ści kro ku, skró ce nie fa zy pod po ru, znacz ny wzrost pręd ko ści cho du, zwięk sze nie
sta bil no ści cho du i zmniej sze nie ry zy ka upad ku.

Wnio ski. Uzy ska ne wy ni ki, za rów no w gru pie Nor dic Wal king, jak rów nież w gru pie cho du, w za kre -
sie ana li zo wa nych pa ra me trów zdol no ści funk cjo nal nych wy ka za ły, że sys te ma tycz ne tre nin gi w znacz nym
stop niu przy czy niają się do po pra wy pa ra me trów spraw no ści fi zycz nej oraz pa ra me trów cho du u ko biet
w wie ku po me no pau zal nym; do dat ko wo Nor dic Wal king ak ty wu je mię śnie koń czyn dol nych i gór nych,
co prze kła da się na lep sze war to ści wy ni ków ana li zy sta ty stycz nej w po wy ższej gru pie.

Summary
Background. The aim of the study was to investigate the effect of intensive gait and mild gait

Nordic Walking (NW), and over ground walking (OW) on the physical fitness of elderly women.
Material and methods. The study was conducted on a group of 61 healthy women aged 64.6

(±6.7). Program participants were randomly divided into two groups: Nordic Walking (NW) and usual
over ground walking (OW), the NW group consisted of 31 women who participated in the training of
Nordic Walking.  The OW group consisted of 30 women whose physical activity was based on  usual
walking. The assessment tools to evaluate  fitness was the Fullerton test comprising six sequences
of trials to evaluate the body strength, aerobic endurance, balance and motor coordination. To evalu -
a te gait parameters a camera system was used for movement analysis BTS SMART system. 

Results. The results indicate that an intensive gait Nordic Walking regime gave slightly better
results, and participants gained an increasing stride length, a shortening of the stance phase, a signi -
ficant increase in walking speed, an increase in gait stability and a decreased risk of falling.

Conclusions. In terms of the functional capacity obtained in the intensive NW group and OW
group mild gait it was demonstrated that systematic training contributes significantly to the impro -
vement of physical functioning in women aged above 58 years. NW activity supports and activates
the muscles of the lower and upper extremities.
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Wstęp

Sta rze nie jest pro ce sem, któ ry wpły wa na wszyst -
kie ob sza ry ży cia czło wie ka – ma le je wte dy spraw -
ność mo to rycz na, psy chicz na i sen so rycz na. Zmia ny
zwią za ne ze sta rze niem w du żym stop niu wpły wa ją
na ogra ni cze nie zdol no ści do sa mo dziel ne go funk -
cjo no wa nia oraz na ob ni że nie ja ko ści ży cia czło wie -
ka [1,2,3]. 

Istot nym aspek tem zwią za nym ze sta rze niem jest
zmniej sze nie spraw no ści ru cho wej oraz spa dek sta -
bil no ści i ja ko ści cho du [4]. Naj czę ściej wy mie nia ny -
mi ob ja wa mi in wo lu cyj ny mi, któ re ma ją wpływ na po gor -
sze nie ja ko ści cho du oraz zwięk sze nie ry zy ka upad -
ków u osób star szych są: spa dek ma sy mię śnio wej,
spa dek si ły mię śnio wej koń czyn dol nych, zmniej sze -
nie za kre su ru cho mo ści sta wów, zwięk sze nie przo -
do po chy le nia mied ni cy, po gor sze nie kon tro li sta bil no -
ści po stu ral nej, za bu rze nia czu cia po wierz chow ne go
i głę bo kie go, wzrost cza su re ak cji na bo dziec oraz
za bu rze nia ukła du przed sion ko we go [5,6]. 

Po gor sze nie ja ko ści cho du wią że się ści śle ze
zmia na mi ki ne ma tycz ny mi pa ra me trów cho du ta ki mi
jak: zmniej sze nie pręd ko ści cho du, zmniej sze nie dłu -
go ści kro ku, zwięk sze nie cza su trwa nia fa zy pod po ru
oraz fa zy po dwój ne go pod po ru, zwięk sze nie sze ro -
ko ści kro ku oraz du ża zmien ność sze ro ko ści kro ku
po mię dzy po szcze gól ny mi kro ka mi [7]. 

Cha rak ter sta rze nia za le ży od wie lu czyn ni ków,
któ re mo gą być mo dy fi ko wa ne. Dłu go let nie ba da nia
wy ka za ły, że ele men tem ko niecz nym dla pra wi dło -
we go funk cjo no wa nia or ga ni zmu jest sys te ma tycz na
ak tyw ność fi zycz na. Od po wied nio do bra ny i do sto so -
wa ny do po trzeb i mo żli wo ści funk cjo nal nych da nej
oso by re gu lar ny wy si łek fi zycz ny przy no si wy mier ne
efek ty zdro wot ne i prze ciw dzia ła nie ko rzyst nym kon -
se kwen cjom sta rze nia [8,9]. We dług wie lu au to rów,
sys te ma tycz na ak tyw ność fi zycz na u osób star szych
po pra wia wszyst kie funk cje mo to rycz ne, wpły wa na
sfe rę psy chicz ną i ja kość ży cia [10,11]. 

Wie le ba dań wy ka za ło, że re gu lar ny wy si łek fi zycz -
ny prze kła da się na po pra wę pa ra me trów spraw no ści
fi zycz nej tj. si ła, wy trzy ma łość, ko or dy na cja ru cho wa,
gib kość oraz szyb kość [12]. 

Do sko na łą for mą ru chu, prze zna czo ną dla pa cjen -
tów z ró żny mi dys funk cja mi i w ka żdym prze dzia le wie -
ko wym, jest Nor dic Wal king. Zwięk sza on mo żli wo ści
oraz wspo ma ga in te gral ną część re ha bi li ta cji, ja ką
jest le cze nie ru chem.

Do dat ko wo, Nor dic Wal king jest for mą ak tyw no ści
ru cho wej, któ ra jest znacz nie in ten syw niej szą for mą
ru chu – an ga żu je za rów no gór ną, jak i dol ną par tię
mię śni w łań cu chu bio ki ne ma tycz nym. Nor dic Wal -
king da je du żo wy ższy wy da tek ener ge tycz ny i wpły -
wa na układ krą że nio wo -od de cho wy [13].

War tym za uwa że nia jest fakt, że Nor dic Wal king
jest for mą ak tyw no ści fi zycz nej, któ ra wpły wa na po -
szcze gól ne pa ra me try cho du, zwięk sza jąc czwo ro bok
pod par cia, sta bil ność oraz rów no wa gę osób star -
szych [14]. Nor dic Wal king mo że być za sto so wa ny
ja ko for ma pro ce du ry te ra peu tycz nej re edu ka cji cho -
du u pa cjen tów z Par kin so nem [15], ar tro za mi [16,17]
oraz z in ny mi dys funk cja mi [18], wpły wa jąc na po pra -
wę czyn no ści dnia co dzien ne go. Ful ler ton test za wie -
ra pro to kół sze ściu za dań, któ re oce nia ją wy trzy ma -
łość i si łę koń czyn dol nych oraz wy trzy ma łość ae ro -
bo wą, rów no wa gę i ko or dy na cję ru cho wą [19].

Background

Human aging is a biological process where in the
efficiency of the motor, mental and sensory skills de -
creases in an individual. The aging of the human body
is associated with a number of involution chan ges
leading to a reduction in physical function observ ed
in the stability of gait and an increased risk of falling.
Age-related changes largely suppress efficient func -
tioning and reduce the quality of human life [1,2,3].

An important aspect associated with aging is 
a decrease in mobility and in the stability and quality
of gait [4]. Most frequently reported involution symp -
toms that affect gait deterioration and increased risk
of falls in the elderly are: decrease in muscle mass,
decrease in muscle strength of the lower extremities,
decreased range of motion of joints, increased ante
version of the pelvis, decreased postural stability con -
trol, sensory disturbances of surface and depth, the
rise time of the stimulus and vestibular disorders [5,6]. 

Deteriorated gait is closely related to changes in
kinematic gait parameters such as reduced walking
speed, decreased stride length, and increased dura -
tion of the stance phase and double stance phase,
increased width of the step and a large variation in
the width of the step between steps [7].

Long-term studies have shown that a necessary
element for the proper functioning of the body is re -
gular physical activity. Properly selected and adapted
to the needs and functional capabilities of a person,
regular physical activity brings measurable health ef -
fects and reduces the aging process [8,9]. According
to many authors, regular physical activity in older pe -
ople maintain motor functions and is beneficial for the
mental realm and quality of life [10,11].

Many studies have shown that regular exercise
im proves physical parameters such as strength, en -
du rance, motor coordination, flexibility and speed
[12]. An excellent form of exercise designed for pa -
tients with disabilities and all ages is intensive Nordic
Walking (NW) instead of usual over ground walking
(OW). Usual OW is defined as moving at a regular
pace by lifting and setting down each foot in turn on
a flute floor [13]. Nordic Walking enhances and sup -
ports an integral part of rehabilitation therapy is a more
intensive form of walking, using the muscles of the
upper and lower body. There is evidence that Nordic
Walking provides a greater cardiorespiratory work -
load without an increase in the level of exertion [13].
In addition, NW is a form of physical activity that
affects the individual parameters of gait by increasing
the quadrangle support, stability and balance of the
elderly [14]. Nordic Walking potentially can be incor -
po rated into patients’ daily lives with Parkinson’s di -
sease [15], osteoarthritis [16,17] and other diseases
[18] and thus help increase their daily physical ac -
tivity. The Fullerton test comprises six sequences that
indirectly enable assessment of the upper and lower
body strength, aerobic endurance, motor coordi na -
tion, and balance [19].

The aim of this study was to assess mobility by
comparing intensive Nordic Walking (NW) with the
milder usual over ground walking (OW) of elderly wo -
men (over 58) participating in the program. Recrea -
tional session trainings lasted three times a week for
60 minutes over a period of 8 weeks. To evaluate the
parameters of physical fitness, strength, flexibility, co -
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Ce lem ba dań by ła oce na spraw no ści ru cho wej oraz
porów na nie wpły wu ośmio ty go dnio we go pro gra mu
tre nin go wo -re ha bi li ta cyj ne go Nor dic Wal king oraz
cho du swo bod ne go na spraw ność fi zycz ną oraz pa -
ra me try cho du ko biet w wie ku 55+. Pod da ne ana li zie
pa ra me try obej mo wa ły wy dol ność, si łę, gib kość, ko -
or dy na cję oraz czyn no ści dnia co dzien ne go (za po -
mo cą te stu Ful ler ton), na to miast bio me cha nicz ne pa -
rame try cho du by ły ana li zo wa ne za po mo cą sys te mu
BTS SMART.

Ma te riał i me to dy

Do pro gra mu wstęp nie zgło si ło się 98 ko biet, jed -
nak z przy czyn lo so wych 32 ko bie ty nie zgło si ły się
na ba da nie kon tro l ne po zakoń cze niu cy klu tre nin go -
we go, na to miast 5 z nich nie speł nia ło kry te riów włą -
cze nia do pro gra mu ba daw cze go ze wzglę du na kry -
te ria wy klu cze nia. Ba da nia prze pro wa dzo no na gru -
pie 61 zdro wych ko biet w wie ku 64,6 la ta (+6,7). 

Ba da ne gru py przez ca ły czas trwa nia pro gra mu
sys te ma tycz nie – trzy ra zy w ty go dniu – uczest ni czy -
ły w 60-mi nu to wych se sjach tre nin go wo -te ra peu tycz -
nych. Uczest ni ków ba da nia po dzie lo no lo so wo na
dwie gru py: ba daw czą oraz kon tro l ną. Gru pę ba daw -
czą sta no wi ło 31 ko biet, któ re uczest ni czy ły w tre nin -
gach Nor dic Wal king. Gru pę kon tro l ną sta no wi ło 30
ko biet, któ rych ak tyw ność fi zycz na opar ta by ła na
cho dzie swo bod nym. 

Za pro po no wa ny przez ze spół pro gram za rów no
w gru pie ba daw czej, jak i kon tro l nej ukie run ko wa ny
był na ćwi cze nia wzmac nia ją ce, si ło we, roz cią ga ją ce
oraz ko or dy na cyj ne. 

W ce lu ewa lu acji pro gra mu tre nin go wo -re ha bi li ta -
cyj ne go i je go wpły wu na spraw ność fi zycz ną u osób
w wie ku 55+, przed i po pro gra mie u wszyst kich uczest -
ni ków ba da nia za sto so wa no test Ful ler ton skła da ją cy
się z 6 prób: (1) The arm curl – pró ba uno sze nia han -
tli (krot ność w cza sie 30 se kund), (2) 30-se cond Cha -
ir Stand – pró ba wstań – (krot ność w cza sie 30 se -
kund), (3) Back Scratch – pró ba oce ny ru cho mo ści
koń czyn gór nych (im mniej sza od le głość, tym lep szy
wy nik), (4) Cha ir Sit -and -Re ach – test się ga nia (od le -
głość w cm), (5) 8-Fo ot Up -and -Go – po ko na nie dy -
stan su 8 stóp (2,43 m) w jed no st ce cza su (s), (6) 2-Mi -
nu te Step -in -Pla ce – oce na czę sto ści kro ków w cza -
sie 2 mi nut [19,20].

W ce lu ewa lu acji pa ra me trów cho du, wy ko rzy sta ny
zo stał sys tem ka mer do ana li zy ru chów BTS SMART.
Ba da nia mia ły na ce lu oce nę wy bra nych pa ra me trów
cho du, ta kich jak dłu gość kro ku, sze ro kość kro ku, pręd-
kość cho du, pręd kość wy ma chu, dłu gość fa zy pod po -
ru oraz dłu go ści fa zy po dwój ne go pod po ru.

Na prze pro wa dze nie ba dań uzy ska no zgo dę Ko -
mi sji Bio ety ki Uni wer sy te tu Mi ko ła ja Ko per ni ka w To -
ru niu Col le gium Me di cum im. Lu dwi ka Ry dy gie ra
w Byd gosz czy (nr KB/721/2012). Wszy scy pa cjen ci
wy ra zi li pi sem ną zgo dę na udział w ba da niu. Ba da -
nia zo sta ły prze pro wa dzo ne zgod nie z De kla ra cją
Hel siń ską.

Ana li zę sta ty stycz ną wy ko na no za po mo cą pro -
gra mu Sta ti sti ca Stat Soft 9. Po nie waż roz kład zmien -
nych nie był pa ra me trycz ny, kon se kwent nie za sto so-
wa no te sty nie pa ra me trycz ne. Ró żni ce po mię dzy gru -
pa mi ana li zo wa no sto su jąc test Mann -Whit ney U Test
dla zmien nych nie pa ra me trycz nych. Za po ziom istot -
no ści sta ty stycz nej uzna no p<0,05. 

or dination, and service life the Fullerton Functional
Fitness Test was used, which covers the assessment
of strength, flexibility, coordination and endurance.
Also, the aim of the present study was to evaluate the
psychometric properties of kinematic gait analysis
using a BTS SMART system.

Material and methods

The program initially involved 98 women, but due
to reasons beyond our control, 32 women did not un -
dergo examination after completing the training cy -
cle, while 5 of them did not meet the inclusion criteria
for the research program because of the exclusion
criteria. The study was conducted on a group of 61
healthy women aged 64.6 (mean ± 6.7). 

Both groups throughout the duration of the pro -
gram participated regularly three times a week for 60
min, during an eight-week period, in the sessions of
training and therapy. Program participants were ran -
domly divided into two groups: Nordic Walking (NW)
and usual over ground walking (OW). The NW group
consisted of 31 women who participated in the train -
ing of Nordic Walking. The OW group consisted of 30
women whose physical activity was based on the
usual walking.

The program proposed by the team of both groups
was aimed at strengthening exercises, stretching and
coordination. In order to evaluate the program of re -
creational training and its impact the physical con -
dition of people aged 55+ before and after the pro -
gram was examined. 

For evaluation of the effects of training, all parti -
cipants engaged in the Fullerton Functional Fitness
Test performed six tasks: (1) The arm curl – lifting
dumbbells (times in 30 seconds), (2) a 30-second
Chair Stand – trying to get up (times in 30 seconds),
(3) Back Scratch – an attempt to assess the mobility
of the upper limbs (the smaller the distance, the
better the outcome, (4) Chair Sit-and-Reach – the
reach test (distance in cm), (5) 2.44 m Up-and-Go –
covering a distance of 8 feet (2.44 m) per unit time
(s), (6) 2-Minute Step- in-Place – to assess the fre -
quency of steps in 2 minutes [19,20].

In order to evaluate gait parameters, a camera
system BTS SMART Analyzer was used for move ment
analysis. The study was designed to evaluate selected
gait parameters such as step length, step width,
walking speed, the speed of the swing, stance phase
length and the length of the double stance phase. 

The study was performed after the Bioethical
Com mission of the Nicolaus Copernicus University in
Toruń, Ludwik Rydygier Collegium Medicum in Byd -
goszcz (no. KB/721/2012). Each patient expressed
her consent regarding participation in the study in
writing. The study was performed in conformity with
the Declaration of Helsinki.

The result were then statistically analyzed. Statis -
tical analysis was performed using a Statistica Stat
Soft 9 package. Because the distribution of variables
was not parametric, non-parametric tests were used
consistently. The inter group differences in values
were determined using the Mann-Whitney nonpara -
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Wy ni ki

Z ana li zy sta ty stycz nej wy ni ków uzy ska nych w te -
ście Ful ler ton przed i po pro gra mie tre nin go wo -re ha -
bi li ta cyj nym wy ni ka, że u wszyst kich uczest ni ków ba -
da nia za ob ser wo wa no po pra wę wszyst kich pa ra me -
trów spraw no ści fi zycz nej. Ró żni ce w uzy ska nych
wy ni kach przed i po pro gra mie dla ca łej gru py oka za -
ły się istot ne sta ty stycz nie (p<0,05). Po ni żej przed -
sta wio no po rów na nie uzy ska nych wy ni ków w te ście
Ful ler ton przed i po pro gra mie tre nin go wo -re ha bi li ta -
cyj nym dla wszyst kich uczest ni ków.

Do ko na no rów nież oce ny wpły wu pro gra mu tre -
nin go wo -re ha bi li ta cyj ne go na wy ni ki te stu Ful ler ton
dla po szcze gól nych grup. Wy ni ki uzy ska ne w gru pie
ba daw czej i w gru pie kon tro l nej przed sta wia Ta be la 1.

W gru pie ba daw czej, upra wia ją cej Nor dic Wal king,
za ob ser wo wa no istot ne ró żni ce sta ty stycz ne (p<0,05)
we wszyst kich pró bach te stu spraw no ści fi zycz nej.
Z ko lei w gru pie kon tro l nej istot ność sta ty stycz na wy -
stą pi ła we wszyst kich pró bach z wy jąt kiem te stu „8-
Fo ot Up -and -Go” (p=0,484). Po rów nu jąc wy ni ki uzy -
ska ne przed i po te ra pii w po szcze gól nych gru pach
war to za zna czyć jed nak, że nie co lep sze wy ni ki uzy -
ska ły ko bie ty w gru pie ba daw czej Nor dic Wal king.

W ce lu szcze gó ło wej oce ny ja ko ści cho du, u uczest -
ni ków pro gra mu do ko na no ana li zy wy bra nych pa ra -
me trów cho du tj. dłu gość kro ku, sze ro kość kro ku, pręd -
kość cho du, pręd kość wy ma chu, dłu gość fa zy pod po -
ru oraz dłu go ści fa zy po dwój ne go pod po ru. Z prze pro -
wa dzo nej ana li zy wy ni ka, że ośmio ty go dnio wy pro -
gram tre nin go wo -re ha bi li ta cyj ny wpły nął na zmia nę

metric U test for independent variables. Statistical
significances was accepted at the level of p<0.05.

Results

The Fullerton test was applied, where you could
specify the parameters of physical fitness, including
strength, flexibility, coordination and strength. Parti ci -
pants, who participated in the training, were evalu -
ated at the beginning of the Fullerton test and on en -
ding the program based on running the intensive
group NW, and the mild OW group. 

Table 1 shows a comparison of the results of the
Fullerton test before and after the recreational (re ha -
bilitation) training for all participants. We also assess -
ed the impact of recreational boating on the test
results for both the Fullerton NW and OW groups.
Statistical analysis of the results obtained in the Full -
er ton test before and after initial recreational (reha -
bilitation) training in which all participants took part
showed an improvement in all the parameters of
physical fitness. 

In the group that practiced NW intensive walk,
statistically significant differences (p<0.05) were seen
in all the physical fitness tests. In the OW group, sta -
tistical significance occurred in all tests except the 
“8-Foot Up-and-Go” (p=0.484) one. 

A detailed evaluation of the quality of gait in parti -
cipants analyzed selected gait parameters such as
step length, step width, walking speed, the speed of
the swing, stance, length of phases and the length of
the double stance phase. The analysis shows that
the eight-week recreational (rehabilitation) training in -
flu enced the change of gait parameters in both the
NW and OW groups (Tab. 2).
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Tab. 1. Sekwencje prób testu Fullerton dla dwóch grup Nordic Walking (NW) oraz chodu (OW) przed i po ośmio ty -
godniowym programie treningowym. Mediana 25-75%
Tab. 1. The sequence of trials of the Fullerton fitness test was performed by two groups (a) Nordic Walking (NW) and
(b) usual over ground walking (OW) before and after the 8-week activity. Median value was 25-75%



pa ra me trów cho du za rów no w gru pie ba daw czej, jak
i kon tro l nej (Tab. 2). W obu gru pach pręd kość cho du po
pro gra mie tre nin go wo -re ha bi li ta cyj nym wzro sła. Za ob -
ser wo wa no istot ne zmia ny sta ty stycz ne dla obu grup
w za kre sie pręd ko ści cho du. W obu gru pach wy ka za no
rów nież ten den cję do zwięk sze nia pręd ko ści wy ma chu
dla obu koń czyn dol nych. Jed nak w gru pie upra wia ją cej
Nor dic Wal king zmia ny istot ne sta ty stycz nie do ty czy ły
pra wej i le wej koń czy ny dol nej, zaś w gru pie cho du swo -
bod ne go wy łącz nie koń czy ny dol nej pra wej.

Po do ko na niu ana li zy sta ty stycz nej w za kre sie
pa ra me tru dłu go ści fa zy pod po ru pro cen to wej i cza -
so wej oraz dłu go ści fa zy po dwój ne go pod po ru (%)
dla koń czy ny dol nej pra wej oraz le wej za ob ser wo wa -

The statistical evaluation of obtained data accord -
ing gait parameters to % of stance and double stance
phase had significant.

In OW group showed a significant statistical diffe -
rence only for the right limb. In both groups there was
an increase in stride length p<0.05.

Another parameter that was measured was in clud -
ed of the step size of the participant. It is a parameter
that reflects the stability in the frontal plane. No sig ni -
ficant statistical differences in terms of this parameter
was observed.
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Tab. 2. Wyniki parametrów chodu dla grup Nordic Walking (NW) oraz chodu (OW) przed i po ośmiotygodniowym progra -
mie treningowym
Tab. 2. Resulting gait parameters in the Nordic Walking (NW) group and usual over ground walking (OW) group after
the 8-week recreational training



no istot ne ró żni ce sta ty stycz ne (p<0,05) w obu ba da -
nych gru pach. W ba da nych gru pach dłu gość fa zy po -
dwój ne go pod po ru (%) oraz dłu gość fa zy pod po ru, za -
rów no pro cen to wa, jak i cza so wa, dla koń czy ny pra wej
i le wej ule gły zmniej sze niu. 

Ko lej nym oce nia nym pa ra me trem by ła sze ro kość
kro ku. Na uwa gę za słu gu je spad ko wa ten den cja sze ro -
ko ści cho du w oby dwu gru pach, cho ciaż – co cie ka we
– nie za ob ser wo wa no ró żnic istot nych sta ty stycz nie. 

Dys ku sja

Te sty kli nicz ne wy ka za ły, że re gu lar na ak tyw ność fi -
zycz na wpły wa na po pra wę ba da nych pa ra me trów, jed -
nak po rów nu jąc wy ni ki po mię dzy gru pa mi Nor dic Wal -
king wzglę dem cho du zwy kłe go udo wod nio no, że ba da -
ni z gru py Nor dic Wal king ma ją lep sze re zul ta ty w za -
kre sie ba da nych pa ra me trów wy dol no ścio wych oraz
ana li zo wa nych pa ra me trów bio me cha nicz nych cho du.

Po dob ne wnio ski na te mat wpły wu sys te ma tycz -
ne go wy sił ku fi zycz ne go na spraw ność fi zycz ną osób
star szych uzy ska li Wią cek i wsp. oraz Fi gu eire do
i wsp. [13,21]. Ba da nia wła sne po ka zu ją, że re gu lar -
na ak tyw ność fi zycz na przy no si wy mier ne re zul ta ty
w za kre sie po pra wy spraw no ści fi zycz nej za rów no
w gru pie ba daw czej, jak i kon tro l nej. Ba da nia wy ka -
za ły, że re gu lar na ak tyw ność ru cho wa wpły wa istot -
nie sta ty stycz nie na po pra wę wszyst kich pa ra me trów
spraw no ści fi zycz nej. Jed nak po rów nu jąc po szcze -
gól ne wy ni ki w pró bach te stu Ful ler ton po mię dzy gru -
pą ba daw czą a gru pą kon tro l ną za ob ser wo wa no, że
oso by z gru py ba daw czej Nor dic Wal king uzy ski wa ły
jed nak nie co lep sze re zul ta ty w ba da niu kon tro l nym.
War tym za uwa że nia jest fakt, że gru pa ba daw cza
uzy ska ła lep sze re zul ta ty przede wszyst kim w te ście
„8-Fo ot Up -and -Go”. Pró ba ta mie rzy szyb kość,
zwin ność i rów no wa gę pod czas ru chu. Po rów na nie
uzy ska nych wy ni ków w tym te ście przed i po pro gra -
mie tre nin go wo -re ha bi li ta cyj nym wy ka za ło w gru pie
ba daw czej istot ną ró żni cę sta ty stycz ną (p<0,05),
a w gru pie kon tro l nej jej brak, jed nak po rów nu jąc wy -
ni ki w obu gru pach przed i po te ra pii za ob ser wo wa no
lep sze wy ni ki w gru pie ko biet tre nu ją cych Nor dic
Wal king.

Za ob ser wo wa no zmia ny w pa ra me trze pręd ko ści
cho du; zmia ny istot ne sta ty stycz nie za ob ser wo wa no
w obu ba da nych gru pach, w gru pie cho du za uwa żo -
no jed nak tę ten den cję tyl ko wzglę dem pra wej koń -
czy ny dol nej, a w gru pie Nor dic Wal king ten den cja ta 
w war to ściach pa ra me trów by ła wy ższa w obu koń -
czy nach. Wni kli wa ana li za sta ty stycz na wy ka za ła, że
ana li zo wa ne pa ra me try dłu go ści, sze ro ko ści kro ku,
pręd ko ści wy ma chu, cza su trwa nia pod po ru wy ka zu -
ją zmia ny istot ne sta ty stycz nie w obu ba da nych gru -
pach. U ko biet z gru py ob ję tej tre nin giem Nor dic Wal -
king za ob ser wo wa no istot ne zwięk sze nie pręd ko ści
cho du, wy dłu że nie dłu go ści kro ku, wzrost pręd ko ści
wy ma chu, skró ce nie cza su trwa nia fa zy pod po ru oraz
skró ce nie cza su trwa nia po dwój ne go pod po ru.

Ko lej nym oce nia nym pa ra me trem by ła sze ro kość
kro ku. Jest to pa ra metr, któ ry od zwier cie dla sta bil -
ność w płasz czyź nie czo ło wej, cho ciaż w ba da niach
wła snych nie za ob ser wo wa no istot nych ró żnic sta ty -
stycz nych w aspek cie te go pa ra me tru, to za ob ser wo -
wa no ten den cję spad ko wą sze ro ko ści kro ku w obu
ba da nych gru pach, a zmia ny sy me trycz ne za ob ser -
wo wa no tyl ko w gru pie Nor dic Wal king.

Discussion

The clinical tests have shown that regular physi -
cal activity contributes significantly to the improve -
ment of all parameters of physical fitness. However,
already comparing the individual results obtained in
the Fullerton test between the NW and OW groups
have shown that the subjects participating in the
intensive gait NW obtained slightly better results.

Similar results of systematic physical exercise on
physical fitness of older people were obtained by
Wiącek et al. and Figueiredo et al. [13,21]. Our study
shows that regular physical activity brings tangible
results in improving the physical fitness of intense
and mild walking. It is worthwhile noting that the NW
group scored better results especially in the “8-Foot
Up-and-Go” test. This test measures the speed, agi lity
and balance during movement. Comparison of the
results obtained in this test before and after train ing
showed a statistically significant difference (p<0.05) in
the intensive NW gait group, and its absence in the
group of mild OW gait. When comparing the results
obtained before and after treatment in each group it
is worth noting, however, that slightly better results
were obtained in the NW group of women.

It is noteworthy that in both groups the walking
speed increased after recreational training. There
were significant statistical changes for the two groups
in terms of walking speed. Both groups also showed
a tendency to increase the speed of the swing to both
lower extremities. However, in the group that practic -
ed Nordic Walking (NW), statistically significant chan -
ges related to the right and left lower limb were found,
while in the group of the mild gait (OW) only to the
right lower extremity. After a statistical analysis in
terms of the length parameter, stance, phase rate
and the time and duration of the double stance phase
(%) for the right and the left leg, statistically signifi -
cant differences (p<0.05) were seen in both groups.
In the study of the NW and OW groups, the length of
the double stance phase (%) and the length of the
stance phase in both the percentage and time for the
right and left limbs were reduced.

Another endpoint was the width of the step. Note -
worthy is the downward trend in the width of gait in
both groups, although interestingly there were no
statistically significant differences. Worth noting is the
fact that statistically significant changes in terms of
stride length are symmetric in the NW group. 

Our study demonstrated that regular physical ac -
tiv ity with the use of intense and mild gait is focused
on strengthening exercises, suppleness, strength, co -
or dination and improved several parameters of gait.

Figueiredo et al. conducted in 2013 an intensive
estimation of the NW and OW mild gait walking speed
and showed that both types of gait display tangible
results and affect an improvement in walking speed,
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Po dob ne ba da nia prze pro wa dzi li Fi gu eire do i wsp.,
któ rzy do ko na li oce ny wpły wu tre nin gu Nor dic Wal king
oraz cho du swo bod ne go na pręd kość cho du. W swo -
ich ba da niach udo wod ni li, że tre ning Nor dic Wal king
i tre ning cho du swo bod ne go wpły wa ją na po pra wę
pręd ko ści cho du, jed nak to tre ning Nor dic Wal king jest
o 106% sku tecz niej szą for mą te ra pii w aspek cie po -
pra wy pręd ko ści cho du niż chód nor mal ny [13].

Ana li zy wpły wu ćwi czeń gib ko ścio wych na pa ra -
me try cho du prze pro wa dzi li Watt i wsp. oraz Di Be ne -
det to i wsp. [22,23]. W swo ich ba da niach za ob ser wo -
wa li przede wszyst kim zna czą ce zwięk sze nie się dłu -
go ści kro ku oraz zmniej sze nie przo do po chy le nia mied -
ni cy pod wpły wem ćwi czeń roz cią ga ją cych [20,21].

Krebs i wsp. na to miast w swo ich ba da niach prze -
pro wa dzi li tre ning ukie run ko wa ny na wzmac nia nie
okre ślo nych grup mię śnio wych koń czyn dol nych. Au -
to rzy prac za ob ser wo wa li po zy tyw ny wpływ ćwi czeń
wzmac nia ją cych na si łę mię śnio wą oraz pręd kość
cho du [24]. Po dob ne ba da nia pro wa dzo ne by ły przez
Persh i wsp., któ rzy w swo jej pra cy za ob ser wo wa li
do dat ko wo, że ćwi cze nia wzmac nia ją ce mię śnie koń -
czy ny dol nej spo wo do wa ły po pra wę pa ra me trów ki -
ne tycz nych cho du tj. pręd kość, dłu gość kro ku oraz
je go rytm [25].

W ba da niach wła snych rów nież za uwa żo no zmia -
ny istot ne sta ty stycz nie w ana li zo wa nych pa ra me -
trach cho du, szcze gól nie wzglę dem pa ra me tru dłu -
go ści kro ku w obu ba da nych gru pach. Po dob ne wy -
ni ki otrzy ma li Mar ci niak i wsp. [7].

Od no sząc wy ni ki opi sa ne w li te ra tu rze do ba dań
wła snych war to za uwa żyć, że Nor dic Wal king jest
for mą tre nin go wo -re ha bi li ta cyj ną, któ ra wpły wa jed -
no cze śnie na gib kość i wy trzy ma łość, któ re z ko lei
wpły wa ją na po pra wę ko or dy na cji i rów no wa gi. Po -
twier dze niem tej te zy są ba da nie wła sne, w któ rych za -
ob ser wo wa no po pra wę sze re gu pa ra me trów świad -
czą cych o po pra wie ja ko ści cho du tj. zwięk sze nie
pręd ko ści cho du, wy dłu że nie dłu go ści kro ku, wzrost
pręd ko ści wy ma chu, skró ce nie cza su trwa nia fa zy
pod po ru oraz skró ce nie cza su trwa nia po dwój ne go
pod po ru (Tab. 2).

Wy żej wy mie nio ne pa ra me try ule gły po pra wie
w obu ba da nych gru pach, jed nak lep sze wy ni ki pa ra -
me trów oraz ich istot ność sta ty stycz na by ły znacz nie
bar dziej za uwa żal ne w gru pie Nor dic Wal king.

Włą cze nie cho dze nia, w ra mach co dzien nej re -
kre acji, mo że mieć istot ny wpływ na pro ces sta rze nia
i mo żli wo ści czyn no ści dnia co dzien ne go. Na to miast
brak ak tyw no ści fi zycz nej jest zwią za ny z sze re giem
zmian in wo lu cyj nych, a w efek cie ze zmniej sze niem
wy dol no ści fi zycz nej u osób star szych, co wią że się
bra kiem sta bil no ści i rów no wa gi, a zatem zwięk sza
ry zy ko upad ków.

Wnio ski

1. Pod wzglę dem zdol no ści funk cjo nal nych uzy ska -
nych za rów no w gru pie Nor dic Wal king, jak rów -
nież w gru pie cho du wy ka za no, że sys te ma tycz -
na ak tyw ność fi zycz na wpły wa istot nie na po pra -
wę spraw no ści fi zycz nej u ko biet w wie ku 55+.

2. W obu ba da nych gru pach po za sto so wa niu 8-ty -
go dnio we go pro gra mu tre nin go wo -re ha bi li ta cyj -
ne go za ob ser wo wa no zwięk sze nie dłu go ści kro -
ku, skró ce nie fa zy pod po ru oraz skró ce nie fa zy
po dwój ne go pod po ru. 

but training NW is 106% as effective [13]. Analysis of
the impact of exercise on the parameters of gait sup -
pleness was conducted by Watt et al. and DiBene -
detto et al. [22,23]. In these studies they observed
primarily a significant increase in stride length and 
a reduction in pelvic anteversion under the influence
of stretching exercise. Krebs et al. 1998 in their study
conducted training aimed at strengthening the spe -
cific muscle groups of the lower extremities. The au -
thors observed a positive impact of strengthening
exercises on the muscle strength and walking speed
[24]. Also Persh et al. in their study observed that
exercises strengthen the muscles of the lower limb
and caused improvement in the kinetic parameters
such as gait speed, stride length and cadence [25].

Although in our study there were no significant
statistical differences in terms of the step size of the
participant parameter, a downward trend was observ -
ed in the width of the step, in the participants of both
groups, NW and OW. Similar results were obtained
by Marciniak et al [7].

When comparing the results described in the lite -
ra ture with our own, it is worth noting that an intense
NW walk can be a form of recreation (rehabilitation)
one improving flexibility, strength, coordination, and
balance [26]. This thesis has been supported by our
own research (Tab. 2), in which the observed impro -
ve ment in a number of parameters is indicative of
improving the quality of gait, i.e. an increase in walk -
ing speed, stride length, elongation, increase swing
speed, shortening the duration of stance phase and
shortening the duration of the double stance. The
above-mentioned parameters were improved in both
groups (NW and OW), but better performance pa ra -
meters and their statistical significance is much more
noticeable in the NW group.

The inclusion of walking within daily recreation
can relieve the intense demographic aging of the
human body, where no physical activity is associated
with a number of changes leading to a reduction in
physical fitness observed in the absence of gait sta -
bility and an increased risk of falling.

Conclusions

1. In terms of the functional capacity obtained in the
intensive NW group and OW group mild gait it has
been demonstrated that systematic training
contribu tes significantly to the improvement in the
physical function of women aged above 58 years. 

2. Two groups of women subjected to an intense
NW and mild OW 8-week training for recreation
(rehabilitation) gained an increasing stride length,
a shortening of the stan ce phase and double
stance phase. 
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3. W ba da nej gru pie ko biet uczest ni czą cej w pro gra -
mie Nor dic Wal king za uwa żo no znacz ną po pra wę
w za kre sie pa ra me trów pręd ko ści cho du, wy dłu że -
nia dłu go ści oraz sze ro ko ści kro ku, wzro stu pręd -
ko ści fa zy wy ma chu oraz skró ce nia fa zy pod po ru
i po dwój ne go pod po ru. Nor dic Wal king wpły nął ko -
rzyst nie rów nież na pa ra me try wy dol no ścio we oraz
ak tyw ność mię śni w dol nej czę ści łań cu cha ki ne -
ma tycz ne go.

3. A group of wo men participating in NW intensive
gait training scored a significant increase in walk -
ing speed, stride length, elongation, increase swing
speed, shortening the du ration of the stance phase
and of the double stance. Nordic walking activity
supports the cardiorespiratory system and activa -
tes the muscles of the lower and upper extre -
mities.
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