Nordic Walking MW

Zastosowanie marszu Nordic
Wakling u pacjentow z
Niewydolnoscia Serca
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Dr Matgorzata Wilk
Akademia Wychowania Fizycznego

Wybrane formy treningu stosowane w
programach rehabilitacji
kardiologicznej

¢wiczenia oddechowe

¢wiczenia zwigkszajace sprawnos¢ ogolng
¢wiczenia w wodzie 1 ptywanie

trening marszowy na biezni

trening cykloergometryczny
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Stosujgc marsz typu Nordic Walking moze zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu tlenowego w bezpieczny i
dobrze tolerowany sposéb zaréwno u oséb zdrowych, jak i u pacjentéw z przewlektg Niewydolnoscig
Serca.

Adv Clin Exp Med 2016, 25, 1, 145-149

Trening typu Nordic Walking wykazuje wiekszg poprawe w zakresie ,miedzy innymi ,sprawnosci
funkcjonalnej chorych z przewlekta niewydolnoscia serca i moze stanowic alternatywe dla
standardowej rehabilitacji kardiologicznej w tej grupie chorych.

Can J Cardiol. 2013 Nov;29(11):1470-1476.

- forma aktywnosci
ruchowej w terenie
polegajaca na marszu z jednoczesnym
uzywaniu kijkow zaadoptowanych z

narciarstwa biegowego
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Korzysci stosowania éwiczen
Nordic Walking

zwigkszony wydatek energetyczny o okoto 20 - 40% w stosunku
do klasycznego marszu (Laukkanen R. 2004)

Popraw tolerancji wysitku i sprawnosci fizycznej
(funkcjonalnej), (Wilk M 1 wsp. 2005, 2006)

pozytywny wptyw na samopoczucie

poprawa stosunkow interpersonalnych

zaktywizowanie gornych czesci ciata w trakcie marszu

wzrost sity migsniowej i poprawa ruchomosci obreczy konczyn
gornych

zwiekszone bezpieczenstwo marszu poprzez dodatkowa
stabilizacje kijami,

poprawa koordynacji ruchéw

Prowadzenie treningu z zastdﬁo@v |
tzw. Nordic Walking"'%

» Trening marszowy powinno si¢ wykonywac po ¢wiczeniach
ogolnousprawniajacych, ktore stanowia rozgrzewke i trwaja ok. 10
minut
w potowie dystansu marszu (ok. 1500 m)
wykonuje si¢ ¢wiczenia oddechowe
potaczone z ¢wiczeniami rozciggajacymi
i rozluzniajacymi przygotowujace

do bardziej intensywnej pracy (ok. 10 min)
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Prowadzenie treningu z zastosowaniem

___tzw. Nordic Walking
as * po intensywnej fazie ¢wiczen marszowych
(ok.2 x 15-20 min), nastgpuje faza wyciszenia —

tzw. cool down — stopniowe zmniejszanie
intensywnosci

stretching migs$ni konczyn dolnych, konczyn
gornych oraz tulowia ( ok. 7 min)

Metoda oceny intensywnosci treningu

Zaleca si¢ monitorowanie intensywnosci marszu
stosujac rejestratory tetna oraz subiektywng ocene
zmegczenia wg Borga

6
KALA ODCZUWANEGO 7 Minimalny
DBCIAZENIA WYSILKIEM

Bardzo lekki

Lekki
Umiarkowany
Ciezki

Bardzo ciezki

Maksymalny
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Intensywnos¢ marszu

Ustala si¢ na podstawie tetna maksymalnego (HRmax) lub tzw.
rezerwy tetna (HRR-heart rate reserve) uzyskanego we
wstepnym badaniu wysitkowym

Zalecana intensywnos$¢

lekka -20—40% HRR

Srednia - 40 — 60 % HRR

duza -60—84% HRR ( tylko krétkie odcinki czasowe)

Skala Borga — 11-13 stopien (odczucie zmeczenia mate lub
$rednie)

nalezy pamigtac, ze ryzyko kardiologiczne 1 ortopedyczne
zwieksza si¢ w raz ze wzrostem intensywnosci.

Zasady doboru wysokosci
kijow
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Jak uzywac kijow Nordic Walking?

Uzycie kijow powinno by¢ zsynchronizowane z naturalnym rytmem
chodu

Kije powinny by¢ stawiane migdzy noga wykrocza a zakroczng
Krok zostaje wydtuzony

Konczyna gorna wykonuje ruch w ptaszczyznie od zgiecia w stawie
ramiennym i tokciowym do pelnego wyprostu w obu stawach (kij
przedtuzeniem naszej reki)

Tuléw wykonuje naprzemianstronng rotacje wokot osi srodkowej ciata
Cale cialo jest nieznacznie pochylone do przodu- ok. 5 —15 stopni
Calos$¢ marszu przypomina bieg na nartach

ZYCZE EFEKTYWNEGO MARSZU W
DOBRYM TOWARZYSTWIE




