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Chuze je prirozena a zdrava. Nordic walking
je idealni sport nejen pro seniory

Starsi lidé si ¢asto stézuji na bolest zad, kloubu ¢i na celkovou unavu
organismu. Bohuzel jen nizké procento z nich s tim chce néco udélat. A
pritom...

»Ve zdravém téle, zdravy duch.” Tak zni znamé prislovi, které se muze vztahovat ke vSem
vékovym generacim. A prestoze s narustajicim vékem velmi Casto prichazeji razné
zdravotni komplikace, neni na misté se vzdavat. Sport a zdravy zivotni styl totiz neni
vysadou pouze mladych lidi. I seniori mohou zit aktivné, akorat musi zvolit ¢cinnost, ktera
nebude tolik zatézovat jejich télo. Jako idealni sport pro seniory se jevi nordic walking
neboli chuze s holemi. Vice o tomto popularnim sportu se dozvite uvnitr ¢lanku.

Pohybem proti starnuti

Starsi lidé si ¢asto stézuji na bolest zad, kloubt ¢i na celkovou unavu organismu. Bohuzel jen nizké
procento z nich s tim chce néco udélat. A pritom se nejedna o nic slozitého - zdravi ¢lovéka totiz
mohou zlep$it ruzné rehabilitace, lazenské procedury ¢i wellness pro seniory. A spolu s tim také
pohyb, ktery je nesmirné dulezity, aby svaly postupné neochabovaly. Je navic védecky prokazano, ze
pohybova aktivita oddaluje proces starnuti.

Problém ovSem spocCiva v tom, Ze sport pro seniory ma sva omezeni. Kvuli riznym zdravotnim
rizikim by se nemélo jednat o dynamické, silové ¢i extrémni sporty, naopak by starsi lidé méli
uprednostnit spiSe pohybové aktivity vytrvaleckého nebo regeneracniho razu. Kromé protahovani,



jogy Ci cviceni na gymnastickém mici se jako sport pro seniory doporucuje nordic walking, coz v
prekladu doslovné znamena severska chiize. Pokud nehledéate pouze regeneracni cviceni ¢i wellness
pro seniory, tak nordic walking je pro vas tou spravnou volbou.

Pri chuzi s holemi zapojite celé télo

A pro¢ zrovna nordic walking? Chuze je totiz vibec nejprirozenéjsim pohybem, ktery je navic
bezpecny pro nase zdravi. A toto hledisko je v pripadé seniort velmi dulezité. Seniori si totiz musi
davat pozor na kardiovaskularni reakce na cviceni, nemélo by také dochazet k pocitu slabosti,
omdleni i neprimérenému busSeni srdce. Chiize s sebou takova rizika rozhodné nenese - je totiz
zcela na vas, jakou rychlosti pljdete a jak velkou vzdalenost ujdete.

Nordic walking ovSem neni jen obycejna chiize. Nezbytnymi pomuckami jsou pri tomto sportu totiz
hole, které vam poméahaji v pohybu a na rozdil od obycejné chuze daleko vice zapojuji horni polovinu
téla. Tim je také chuze rychlejsi a 1épe se spaluji kalorie. Hole navic poskytuji ¢lovéku oporu, coz
seniori vitaji. Nordic walking je idealni sport pro seniory také z toho davodu, ze se da
praktikovat témér vsude, at uz v prirodé nebo ve mésté. A navic v prubéhu vSech rocnich obdobi.

Chuze pomaha spalovat tuky a snizuje riziko infarktu

Severska chlize méa navic mnoho zdravotnich vyhod. Kromé toho, ze pohybovéa aktivita oddaluje
priznaky starnuti, tak ma nordic walking spoustu pozitivnich G¢inka na Cinnost srdce, svalll,
aktivizuje metabolismus a vyborné funguje na regulaci vahy. Navic také nordic walking bude
pusobit priznivé na vasi psychiku, a to hlavné v pripadé, kdyz vyrazite do prirody, ktera vas naplni
klidem a svézesti.

Nordic walking - zdravotni vyhody:

* v pohybu je celé télo (zhruba 90% svall), zlep$uje drzeni téla

e je 0 30-40% efektivnéjsi nez béznd chize

« zlepsSuje fyzickou kondici, srde¢ni ¢innost a krevni obéh

« pusobi proti astmatu, zlepSuje se okyslicovani organismu

* snizuje riziko infarktu

* aktivuje metabolismus, poméha snizovat obsah cukru a tuku v téle
» posiluji se svaly na nohéach, hyzdich, rukou, ramenech i zddech

e pomaha na hubnuti, odbourava stres

Kromé mnoha kladnych uc¢inkl na naSe zdravi, muze byt nordic walking pro seniory také do jisté
miry spolecenskou udalosti. Pri chizi ve skupiné si totiz mizete povidat a navazovat vztahy s novymi
lidmi. I kvuli tomu, je nordic walking idedlni sport pro seniory, kteri nechtéji svuj podzim zivota
prozit sami. Nordic walking tak muze byt zdbavnou pohybovou aktivitou, pri niz posilite své télo,
osvézite mysl, a jesté navic diky ni mizete ziskat nové pratele.

Jedinym vybavenim pro nordic walking jsou specialni hole

Velkou vyhodou severské chiize oproti jinym sportu je fakt, Zze k jejimu provozovéni si nemusite
kupovat spoustu vybaveni. Potfebujete pouze hole a vhodné boty (logicky se 1épe pujde v lehkych
botaskach, nez v bagancatech). To samé plati v souvislosti s obleCenim - nejlepsi je sice mit na sobé

funkCni obleceni, ale vystacite siis prody$nymi kalhotami a bavinénym trickem. Nejdulezitéj$i na
tom vSak je, abyste se v botach i obleceni citili dobre.



Zastavme se vSak podrobnéji u holi na nordic walking. Rozhodné stoji za to si poridit specidlni a
kvalitni hole urcené presné na tuto sportovni aktivitu, i kdyz mate doma napriklad hole od lyzi. Hole
na nordic walking maji totiz nastavitelnou vysku (tzv. teleskopické) a nékteré jsou navic
odpruzené. Vyhoda téchto holi také spociva v tom, ze maji pohodlné drzeni a pro lepsi manipulaci
jsou opatreny poutky na ruce. Ceny holi na nordic walking se 1i$i podle pouzitych materiala,
vlastnosti i znacky, primérné se vSak pohybuji v rozmezi 500-200 korun.

Technika severské chuze s holemi

Jesté nez vyrazite na sportovni prochazku, tak byste méli védét, ze nordic walking ma svoji
specialni techniku. Pri chlzi s holemi byste méli byt mirné naklonéni dopredu, paze byste méli mit
natazené blizko podél téla a jejich pohyb s holemi by se mél podobat klasickému lyZovani. Pri pohybu
holi vpred hraji hlavni roli ramenni svaly, naopak po odrazu hole o zem se snazte ruku propnout a na
chvili pustit madlo hole. Hole nezapichujte pred sebe, ale zhruba na uroven paty vasi predni nohy.
Snazte se délat spiSe stredni az delSi kroky, v cem vam budou pomdhat pravé hole. Tempo uz zalezi
Cisté na vasi fyzické kondici a vaSich schopnostech. Volte vsak vzdy takové tempo, pri kterém jste si
schopni povidat, to zaruci, ze sportovni aktivita bude bezpecna pro vase zdravi.

Jestlize si s technikou nevite rady, tak mizete navstivit kurz, kde vas povedou zkuseni trenéri. Ti
vam ukazou a vysvétli, jak spravné by méla chize s holemi vypadat, a poté budou kontrolovat vas
styl. Jedna lekce nordic walkingu prumérné trvé zhruba 60-90 minut a vyjde vas zhruba na 100
korun. Abyste se naucili spravnou techniku, mély by vam stacit 1-3 lekce.

Kde se vzal nordic walking?

V soucasnosti mizete narazit na spoustu lidi, jak razuji v lesich, parcich ¢i po ulicich s holemi v
rukou. Drive byla ovSem tato aktivita pouhou soucasti tréninkl bézct na lyzich. Vibec poprvé pojem
nordic walking zminil ve své knize finsky trenér Mauri Repo v roce 1979. Kolébkou tohoto jiz
zlidovélého sportu pro vSechny generace je tedy Finsko, které ma pro nordic walking vlastni vyraz
,sauvakavely”. Ze severské chlize se také zrodily dal$i nové sporty. Jednim z nich je napriklad tzv.
nordic blading, coz je jizda na koleckovych bruslich s holemi.

Ke sportu véetné nordic walkingu patri i streCink a relaxace

Sport pro seniory by nemél zahrnovat pouze pohybovou aktivitu, ale i ndsledné protazeni po
aktivité neboli strec¢ink. Protahnout byste si méli jak svaly na nohou, tak i na rukou, abyste pristé
mohli bez obtizi vyrazit znovu. A pokud o své zdravi chcete pecovat jesté vic, tak relaxujte pomoci
ruznych procedur, rehabilitaci ¢i wellness pro seniory. A jak idealné spojit sportovni aktivitu s
naslednou relaxaci? Tak napriklad v 1été muzete vyrazit do hor ¢i nizin, pres den provozovat nordic
walking a vecer poté odpocivat v penzionu, ktery nabizi vhodny wellness pro seniory. S prichazejicim
vékem Zzivot prece nekonci, takze si ho uzivejte plnymi dousky stale dal.



