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El8sz6

Magit a szerz6t lepte
meg leginkibb az a vég-
s6 kovetkeztetés, hogy

évtizedes kisérletezése,
kitart6 oktatéi és felviligositd
tevékenysége végeredményeként
egy végteleniil egyszer(inek t{ind
megoldésra jutott a nordic wal-
king felfedezésével. Elsédleges
célja tehat ezzel a kotetkével az
lett, hogy megismertesse min-
denkivel ezt az emberiség szamra
taldn igazi gydgyszert jelentd
mozgasformat.

A szerz§ zavara teljes lett: ko-
moly fitnesz-oktat6 a legalapve-
t8bb mozgasra, a jarasra, gyalog-
lasra kivanja tanitani a sok-sok
abrakadabrat lassan megszokd,
titnesz-wellnessz viligban le-
ledz6, ,,megvaltast”, végsé meg-
oldast varékat. Es mintha tény-
leg a ,,végs6”, de mindenképpen
a legeredetibbnek latsz6, egy-
szer(i és még csak nem is kolt-
séges, altalainosan hasznosithat6
megoldas sziiletett. Valami kiil-
s6ségeiben is 21. szazadit var-
tunk, sok csillogassal és a hasz-
nossaggal ,aranyos” koltségek-
kel. Ez a valami egészen mas lett.

Az oktatd persze nem hazud-

tolja meg magét, minden eddigi
utkeresése tapasztalatat belefo-
galmazza kotetébe.

Ennek a hosszt ideje tarté
oktatdi tevékenységnek van egy
rendkiviili hozadéka, nevezete-
sen az, hogy éppen a sok-sok
el6zetes tanulmany és gyakorlat
teszi hitelessé azokat a meg-
allapitasokat, melyekben meg-
fogalmazza ésszehasonlité ész-
revételeit mas testedzd mod-
szerekkel, mozgasformakkal
kapcsolatban. A kotet értéket az
adja, hogy nem csupan a nordic
walking alapjaival ismerteti meg
az olvasot, hanem a legszélesebb
kornyezetével is. A nordic wal-
kinggal ismerked6t bevezeti egy
egészséges életformat megvalé-
sité gyakorlatba.

Harom alapvetd csoportja van
a kozzétett ismereteknek.

Az els6 magaval a nordic wal-
kinggal ismertet meg benniin-
ket. A masik a nordic walking
mellett is fontos, az egészséges
életformahoz segitd tapasztala-
tokat oszt meg veliink. A harma-
dik csoportba egyéb tapasztala-
tainak megfogalmazasa tartozik,
ezeket szintén j6l hasznosithatja
a magat tudatos mozgasra elha-
tarozé olvasé.

Czupr Gyula
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Ajinlas

, & A nordic walkiflg, azaz
(" a sigyaloglas Finnor-
—.E\_ szagban koézkedvelt

testedzési forma lett.

Erételjesen terjed Eurépaban is,
kilonésen Németorszagban és
Ausztridban. Finnorszagban a si-
gyaloglast kezdetben az id&sek,
a sétajukhoz tAmaszt igényldk
mozgasformajanak tartottidk. Ha
egy-egy fiatal kipréobalta, legin-
kabb sotétedés utan, félreesd kis
utcikban tette, nehogy az isme-
r6sok meglassak. Tréfasan ,,sze-
nilis sizésnek™ hivtak, és gyako-
iak voltak a beszélasok:
,»Otthon felejtetted a silécet!”
Manapsag a finnek sokat és
szégyen nélkiil sigyalogolnak.
En is ezt teszem Budapesten.
Mivel fiatal koromban spor-
toltam és a tengerészgyalogsig
tisztje voltam, sokféle médjat
ismerem er6nlétem javitisinak.
Miutan kiprébaltam a si-gya-
loglast, rogtén észrevettem
elényeit. A gyaloglas az als6
végtagokon kiviil a hatat, a
felsStestet és a kart is alaposan
megmozgatja. A térd, az iziiletek
és a boka nincs tgy kitéve a sé-

riiléseknek és megterhelésnek,

6

mint példaul a kocogasnal. A
miifajhoz akirmilyen utca vagy
at megfelel, a leaszfaltozott
korattdl az erdei svényig.

En a Gellérthegyen sigyalog-
lok. Botok a kézbe és indulas,
el6szor {6l a hegyre a Citadellaig,
aztin egy kor a kornyez6 par-
kokban és utcikon, egy j6 6ran
keresztiil. Ezzel a sporttal kel-
lemesen és kényelmesen tudtam
alléképességemet novelni mésik
hobbimhoz, a jégkoronghoz.

Bizom benne, hogy Galambos
Laszl6 konyve a magyarokban is
kedvet ébreszt ez irant a hasz-
nos, egészséges és kellemes moz-
gasforma irint, amely barmely
kort nének és férfinak megfelel.
Remélem, 6sszefutunk egyszer
sigyaloglas kézben!

Pekka Kujasalo Finnorszig

magyarorszigi nagykovete

Készonetnyilvanitis

A nordic walkingrol
| irott kényvem megje-
/AL lenését tobbek kozott

[T
o) <

azoknak a barataimnak
koészonhetem, akik erkolesileg és
anyagilag folyamatosan tamo-
gattak és inspiraltak. Teljes szi-
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vembd]l mondok készénetet
azoknak, akik a gondolattél
egészen a konyv megjelenéséig
velem voltak. igy elsésorban
feleségemnek és lanyomnak,
akikkel egyiitt vettiink részt az
ausztriai Work Shopokon.

Halas készonetemet fejezem ki
Monspart Saroltanak, aki kitar-
tasra és lelkesedésre biztatott.
Koszonetet érdemelnek a Finn
Nagykévetség munkatérsai, akik
mindig készségesen segitették a
sportag elterjesztését. Ebben a
folyamatban igen nagy segitsé-
gemre volt Outi Hassi.

Ugyancsak koszonetet szeret-
nék mondani dr. Szlivka Janos
sportorvosnak, aki a sportsz{iré-
sekben igen sokat segédkezett.

Koszonet illeti Csermely And-
rast, aki a lelki tAmogatas mellett
mecénasként is elésegitette a
konyv megjelenését.

Kiilon készonet illeti Aggné
Maisz Ritat, aki a kalfoldi szak-
irodalom forditasiban végzett
igen lelkes munkat.

Elismerésemet és haldmat fe-
jezem ki azoknak az emberek-
nek, akik — mint baratok — to-
vabb terjesztik ezt a nagyszer(i
sportot. Es végezetiil teljes

szivembdél mondok kdszonetet

Andrej Sventnek (Szlovénia) és
Andreas Ponicnak (Ausztria), a
kivalé szakembereknek és bara-
toknak, akik értékes tapasztala-
taikkal timogatjik utamat.

Kedves Olvasém!

Sokat gondolkodtam a
tiatalsag aldasairdl, az

egészséges életvitelrdl,

még sokaig nem szeret-
nénk mindezekrdl lemondani.
Persze ez nem azt jelenti, hogy
ne vennénk tudomast a mulan-
désagrél, de azt igenis jelent,
hogy megprébalok mindent
elkévetni, hogy az egészséges
életméd eredményeként meg-
maradjon szellemi frissességem,
vallalkozé6i kedvem, kulturalt
megjelenésem. Sajnos sokan még
ma is tgy tartjak, hogy a koro-
sodas természetes velejardja a
szellem és a test leépiilése. Ha-
tarozott meggy&zS8désem, hogy
ennek nem feltétlenil kell igy
lennie. Ugy gondolom, aki
mindent megtesz a testi és lelki
fiatalsiga, frissessége megtarta-
saért, az nagyon is ésszerlien
cselekszik. Tudja, hogy az ideélis

teststlyért, az apolt és fiatalos
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megjelenésért tett erbfeszitések
egyben az egészségért folytatott
kiizdelmet is jelentik. Egyre tob-
ben vagyunk tudatiban annak,
hogy az egészséges életmdd
nemcsak a kiilsét befolyasolja
pozitivan, hanem kihat a lélekre,
a szervezetre, az emberi kapcso-
latokra, vagyis egész életiinkre.
Azt is tudjuk, hogy amit magun-
kért tesziink, az egyben irany-
mutaté a csalddunknak és a kor-
nyezetiinknek is.

Sohasem kés6 elkezdeni j6
dolgokat tanulni, példéul azt,
miként banjunk a testiinkkel,
lelkiinkkel, agyunkkal és a lehe-
t8ségeinkkel. Ezekhez nytjthat
nagy segitséget ez a konyv, mert
a taplalkozastdl a sportag tech-
nikajaig, az 6ltozkodéstd] a test-
apolasi tanicsokig talal benne
Stleteket az olvaséd. Arra tore-
kedtem, hogy akar minden nap
fel tithesse az, akinek ilyen tipu-
st tapasztalatokra van sziiksége.
Célom az, hogy a ,nordic wal-
king virust” minél tobben kap-
jak el.

A nordic walking nagyszer(i
talilmany. Szamomra kiilén
érém, hogy ,ratalaltam” és aktiv
részese, s6t ,terjesztSje” lehetek

ennek a csodélatos sportnak.

8

Ugy kell megszerettetnem, hogy
orommel és jOl sajatithassik el
az érdekl8ddk, az eddig felhal-
mozott tapasztalataimat is ezért
irtam le.

A nordic walkingot, a si-gya-
loglast egyszeri megtanulni,
gyorsan atadhaté és utat nyit pl.
a természethez. Sok ember sza-
mara nyit meg 0j lehetSségeket.
Ehhez sziikséges, hogy megta-
nuljunk a testiink jelzéseire fi-
gyelni, s egészségiinkkel ily moé-
don is tobbet térédni.

Eletiink folyaman igen magas
stresszhatas ér benniinket. A
kérnyezeti valtozasok, a csalad
és munka kozotti egyensuly
probléméja, a rohané életméd
mind-mind elbizonytalanitjik
életiinket és megbontjik az
egészséges életvitel harmonidjat.
Ezeknek az 4j kihivasoknak
természetes Orvossaga a mozgas.
J6, ha ez a mozgis egyszer(,
gyorsan megtanulhaté és min-
dentitt, mindenkor korlatok
nélkiil végezhetd. J6, ha minden
életkorban elkezdhetd és végez-
hetd. Kiilon értéke lehet, ha az
enyhétdl egészen az intenziv
edzésig terjed a terhelési skalaja.
Ha pedig ezen tdl minden izom-

csoportot képes atmozgatni —
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egyszerre erGsitve az alloképes-
séget és fejlesztve az iigyességet
—, valamint jol ,égeti” a kalé-
rit, akkor mar igazi kincsre
leltiink. Amikor pedig mindez a
sok j6 parosul a szabadban
eltoltott 1dé dromével, a termé-
szet biztositotta idealis feltol-
t8déssel, a teljes kikapcsolddas-
sal, akkor a nordic walking, a
sigyaloglas viligaba jutottunk.

Ha On, Kedves Olvasé, ezeket
a sorokat elolvasta, mar talan
kedvet is kapott ahhoz, hogy
elkezdje a mozgést.

A nordic walking — a maga
egyszeriiségével és jol végiggon-
dolt logik4javal — zsenialis moz-
gasforma, mely az On életében
is fontos szerepet kaphat.

Konyvem akkor éri el a céljat,
ha On el6tt is nyilvanval6va
valik e kijelentés igazsiga.

Elészor tehat azt kivinom,
hogy taldljon 6romét — sok
hasznalhaté, megfontolni val6
gondolatot — az olvassban.

Uténa pedig azt, hogy része-
stiljon On is a nordic walking
gyakorlatinak élményében.

Galambos LiszI6
eurobics@vnet.hu
www.nordicwalking-galako.hu

Szervezetiink
karbantartisinak
hagyomanyos és 1j elemei

o} Az ember mar a
= Ry| kezdetektdl igyekezett
i _r\‘_ﬁ magit megdvni, kon-

= 1 zervélni idealis allapo-

tat, vagy legalabb lassitani a
sejtek elhasznalodasat, azaz az
dregedés folyamatat kedvez&en
befolyasolni. Maig érvényes az
Skori megallapitas a lelki és testi
egészség kozotti szoros ssze-
tiiggésrol, kolesénhatasrdl. Ez a
,karbantartasi feladat” koron-
ként mas és mas, igy régi és 4
elemeket egyardnt tartalmaz.
Ezért tartom sziikségesnek,
hogy vegyiik szimba roviden a
régi, hagyoméanyos és az 4j ele-
meket.

Hagyomanyos elemnek tekint-
jik a taplalkozasi normakra é-
pil6 méregtelenitd, fogyasztd,
azaz zsirégetd programokat, a
gbztiird6t és a szaunat, valamint
a test egészének mozgatasit
szolgalé gyalogtirazast.

A kozelmaltban — a szauna és
a fogyaszt6 étrendek kivételével
— hattérbe szorult a lelki és testi
j6 kozérzetet elSsegits, megte-

remtd és megtartS gbztiirdd, a
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rendszeres mozgast biztosité
tlrazas, az ésszerll és valtozatos
Ssszeallitast étrend, a kulturalt
borfogyasztas.

Ugyanakkor napjainkban di-
vatossa valt az aerobic és a nor-
dic walking, a si-gyaloglas.

Fontosnak tartom, hogy eze-
ket a , karbantartasi formakat”
szerves egységben lattassam,
érzékeltessem Osszeftiggéseiket,
egymasra épiilésiiket, illetve a si-
gyaloglas osszetett hatismecha-
nizmusiban szeretném megmu-
tatni a hagyomanyos elemek
meglétét és ezzel nyilvanvaléva
tenni ennek az 4j mozgasfor-
manak az el8nyeit.

Induljunk most egyiitt, kéz a
kézben, ahogy engem inditottak
ezen az Gton mestereim, s ahogy
velem jott csalidom és barataim

novekvd kore.

A mozgisos életforma
megkezdése, Gjrakezdése és
a nordic walking

Veszélyek
AL | Gyakorlatlan, , hétvégi
< sportolék” szétron-
(2| || csoljak, meghtzzak az

iziileteiket és az izmaikat. A
biciklistik megsériilnek méar az
indulaskor, becsvagyé futdk a
végtelenségig feszitik a ,,hiro-
kat”, a siszezon ideje alatt ren-
geteg a sériilés. Hétf6n reggel
az orvosi rendel6k megtelnek.
Stlyos sériilés esetén hetekig,
hénapokig munkaképtelenné
valhat az egészségéért mozgasba
indulé.

Lehetéségek nordic
walkinggal

% J6 hir mindenki sza-
VAN
H’\1 )| mdra: azért, hogy

— —

{/

U egészségesebben és fit-

tebben éljiink, nem kell
maratont futnunk és géresds
félelemmel a teljesitményt
figyelni. ,Jzzadjunk kénnyedén”
— ez az 4j mottd.

A sportorvos is azt tanacsolja,
hogy kapcsoljunk vissza egy fo-
kozatot. Akinek sikeril naponta
hisz percet gyalogolnia, az moz-
gasban tartja a testét és az egész-
séges életvitelhez segiti hozza
6nmagat. A mozgas teremtette
j6 kozérzetet nordic walkinggal
kénnytszerrel el lehet érni, s

ennek nem lesz semmi koze a
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stopperdrdhoz és a teljesitmény hosszan tarté kitartas, szorozva
miatti drukkhoz. erbedzéssel és egyensilyi

edzéssel. Ez az 4}, j6 érzet a
fittség érzése, a fitnesz. Harom

Miért lehet megoldas a sportfajtit kell tehit egymis

nordic walking? utén elvégezniink? Nem. A
nordic walking az a mozgas-
2 | Tudjuk, hogy milyen forma, ami mind a hirom fel-
/\i _*%, fontos a mozgis egész- tételnek eleget tesz, mert az em-
X—:ﬁ\‘#_ ségiinkre nézve. Az ber természetes mozgisanak
= optimalis formaja a felel meg.

Tiz érv a nordic walking mellett
A kezd8k és a teljesitménysport szerelmesei is optimalis
mozgasformara lelnek benne. Idealis csalddi sport,
mert a gyerekek és az id6sek is Gizhetik.
Gyaloglasnal — a karmozgassal egyiitt — az izomzat
90%-a aktivva valik.

A felesleges zsirok elttinnek, mert a kal6riasziikséglete
46%-kal magasabb a normalis gyaloglasnal.
»Szervizfeladatot” teljesit. Az elhanyagolt izomzat a haton, karon,
vallon, nyakon megerésddik. A futéssal szemben is ez az elénye,
mert a felsGtest izomzata sincs elhanyagolva.

Kellemes kozérzetet biztosit. A természetben valé edzés
csokkenti a stresszhormon kialakulasat.
Viltozatossagot nyujt. Egyhangtisagrol sz6 sem lehet,
mert mindenféle variacié lehetséges
(pl. a nordic walking Alpin és nordic walking futas).
Olesé sport. Az elején elegendd nordic walking botot vasarolni,
az 4ra 50 és 100 Euro koézott van.

Az egész mozgisapparitusunkra jé hatassal van.
Alkalmas versenysportoloknak is. Ideélis az izmok és az iziiletek
regeneral6 edzésére.

A mindennapi stresszbdl teljesen kikapcsolja az embert. Sok 6rémét

okoz a szervezetnek és az egész személyiségnek.

IT
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Az egész testet fittségben
tartja

A nordic walking nem

%*’ azonos az olimpiai
—,;g%\" sportaggal, a gyalog-

lassal. A sportos si-

gyaloglas teljesen természetes
mozgas. Amerikaban ez a gya-
loglé mozgas felvaltotta, mege-
16zte a kocogast. Az USA-ban
23 millidsra becsiilik a kocogok,
90 milliésra pedig gyaloglék ta-
borat.

Finnorszagban, a nordic wal-
king sziil6hazajiban félmilliéan
rendszeresen {izik a nordic wal-
kingot. A gyaloglast tovabbfej-
leszté nordic walking egészen
egyszer(i sport. A libak moz-
gasdhoz ,hozzarendeljik” a
nordic walking botokat, ezaltal
a karok is edzésbe kertilnek.

Duplan hatasos

A nordic walking dup-

S| 1an olyan hat4sos, mint

/AL az egyszer(i gyaloglas

| botok nélkiil, mert a
gyaloglasnal a felsStest izomzata
hatranyban van, illetve nincs

kilondsebb szerepe. Ezzel ellen-

12

tétben a nordic walkingnal a
vall- és a mellizomzat egyarant
dolgozik, a karok erésddnek és
ez egyidejlileg a hatizmok moz-
gasat is kivaltja. Alacsony, illetve
lassabb tempoénal is emelkedik
az aerob fittség (alloképesség)

szintje.

A hétfajas, a helyes jaras és
a nordic walking

( A hatfajasos problémak
T\ \| napjaink civilizacios

/1 betegségei koziil az elsé

helyen &llnak.

Az Ssember kiegyenesedésével
kezdédtek a problémak.

A tavolsagok kényszerithették
az &sembert, hogy négy labrol
két labra alljon. Elészor a kezek-
nek is haladast segit6 funkciét
kellett betslteni. Késébb
felegyenesedve jart, a mellsé
végtagok karokké és kezekké
fejlodeek, a kéz szabadda lett és
alkalmassa valt a fogasra. Kicsi
gyermekként minden ember
végigmegy ezen a fejlédésen
néhany hénap alatt. Elészor
négykézlab mozog, amint az
izomzat és a koordinacids kész-
ség fejlédik, erésodik, megtanul
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Allni, menni, s6t késébb két
labon futni. Az ember gerinc-
oszlopa és a medencéje szerke-
zete kicsi 1épésekben fejlédott a
mai formara.

A harmadik vilagban é16 em-
bereknek azonban manapsig is

alig van hatfajasos panaszuk.

Ok, akarcsak az

Mara a magasitott cipd —
mely a sarok és boka bizony-
talansigat okozza —, valamint a
kemény talaj — az aszfalt, a
granit, a k&, a beton — miatt a
hajlékony, lendiiletes mozgas-
bél apré, nem kerek elérefelé
irAnyulé mozgas alakult ki. Eb-

bdl alakult ki

&seink, nagy-
részt mezitlab,
puha talajon
mozognak, jar-

nak. megbrzése és j6 kozérzetiik

Megérizték az
ember jarasanak
természetes, len-
diiletes formajat.

Nemcsak a 14b

mozog, hanem

Egyszerli mozgas
mindenkinek
Sokan keresnek egyszer(i moz-

gasi lehetdséget egészségiik

megteremtése érdekében. A
nordic walking mindenki
szamara megfelel6, minden
szempontbdl alkalmas, egyben
érdekes lehetdség a fittség

eléréséhez.

egy helytelen
jarokép, melyet
a kicsi gyerekek
latnak és kovet-
nek. A kovet-
kezménye az
lett, hogy az
altalanos is-
kolas gyere-
keknek csak tiz

szazaléka ren-

az egész test is
egy ritmusos lendiiletet kévet. Az
els6 1ab elére iranyul6 lendiilete
a dontd. Ezt koveti a hatsé 1ab
aktiv jarSlendiilete. A kiegyenlitd
mozgast a vallak lendiiletes moz-
ghsa hozza létre. Ha természeti
népekrdl sz616 filmet néziink,
akkor ezt a mozgast latjuk a
mezitlab jarasnal. A mi mozga-
sunk is ugyanarra az izomzatra
épiilne fel, de a mi életiinkben
valami déntd hiba tortént, mert

elfelejtettiink jarni.

delkezik egész-
séges és természetes labbolto-
zattal. A problémak megel&zé-
sének eszkoze a mezitlabas gya-
loglas, illetve pl. a helyes nordic
walking jaras.

Nem elég azonban, hogy elfe-
lejtettiink jarni, mas problé-
mank is tAmadt. A hatfajasos
problémékat vizsgaldk az alap-
problémét az tilésben, az il6-
munkikban vélik felfedezni.
Mondhatjuk, az emberiség szét-,

illetve eliili a gerincoszlopat.

I3
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Sajnos mostansag mozgas-
szegény kultdrdban élink. Els6-
sorban az asztal mellett végzett
munka ré nagy terhelést a ge-
rincoszlopra.

Figyelem! Az edzés nélkiil
elkezdet terhelés a gerincosz-
lopra nézve éppen olyan veszé-

lyes lehet, mint a mozgas hianya.

Megel6zés nordic

walkinggal

Mi segit a legjobban,
hogy elkeriiljiik a hati

/AL problémékat? Jussunk el

a terheléstdl a teher-

mentesitésig! Ez azt jelenti,
hogy rendszeresen és ésszertien
mozogjunk. Evtizedeken 4t

prébalkozott az ember gerinc-

sebb lesz altala, mert egy 6ra
nordic walking megfelel hatvan
perc hatgimnasztikinak. Ezért
ajanlja egyre tobb fizioterape-
uta, masszdr és orvos a nordic
walkingot hatpanaszokra is.

A nordic walking, mint a
fittség el6idézdje

A A rendszeres nordic
i‘?/gﬂ walking 4 egészségi
—25\\—;; kapacitasokat teremt.

Az egészség labilis

rendszer, ezért is mindig déntd,
hogy az immunrendszert ho-
gyan fegyverezziik fel. A négy
legfontosabb betegséget el&i-
dézb Ssszetevd napjainkban a
stressz, a mozgéshiény, a nem

megfelel6 taplilkozas és a szo-

oszlopi és hat-

cialis izolacid.

gimnasztikaval.
Leggyakrabban a
kovetkezetesség
hianyzik. A hat-
gimnasztika,
amit egyediil —
rdadasul otthon
— végez az ember

szaraz és unal-

Hartfajas
Hatfajast nemcsak az egyoldald
megterhelés okozhat, hanem
pszichés illetve szocilis jellegi
okai is lehetnek. A hatproblé-
maval kiiszkddé emberek magas
teljesitményt kivané kovetelmé-
nyeket tAimasztanak maguk elé.

A mozgas a
legegészségesebb
pirula, amit az
ember sajat ma-
ganak felirhat. A
teljesitmény a
kitarté mozgas-
sal javulhat. A

sziv tobb oxi-

mas. A nordic walking néveli a

kitartast és a hatizomzat is erd-

14

gént pumpél a testbe, a vérerek

megtisztulnak, az izmok és a
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csontok is erdsddnek, stabili-
z4lédnak, az immunrendszer is

meger8sodik, javul az ember

nemcsak az igazi teljesitmény-
orientalt sport, hanem az egyéb

testi aktivitasok is — kerti mun-

Egy kis példa a kaléridkrdl:

10 perc gimnasztika = 40 kcal
2x1S§ perc gyaloglas munka kézben =120 kcal
20 perc hazi illetve kerti munka = 80 kcal stb.

lelki &llapota és jol érzi magat.
Mindez pozitiv beallitottsighoz
vezet és az onértékelésiink is
javul.

Az alloképességet fejlesztd,
helyes formaban végzett nordic
walking edzések a sportorvosi
ismeretek és tapasztalatok alap-
jan a legjobb format adjak. Az a
j6 az egészben, hogy nemcsak a
sziv és a 1égz6 rendszer valik
edzetté, hanem minden lényeges
emberi szervrendszer allapota is
egészségi szempontbdl javul,
illetve fejlédik. A pozitivumok
az immunrendszeren, valamint a
pszichén ugyan csak lassan
mutatkoznak, de hossza tivon a
hatis nem marad el.

Az egészséges test titka a moz-
gas mennyiségében rejlik. A
mozgasigényt illetéen jelentds
vizsgalodasok torténtek. Tobb
ezer személyt vizsgaltak pl.
hosszabb id&tartamon keresztiil,

végiil azt llapitottak meg, hogy

ka, 1épcs6zés, gyaloglas — fitt-
séghez vezetnek, a testi fittség
forméjat adjik.

A Cooper Intézet (The
Cooper Institute — Dallas) — ez
az intézet rendelkezik a vilag
legnagyobb sportoléi klini-
kéjaval — tette kézzé, hogy a
testi edzés hatdsara a korai sziv
és vérkeringési megbetegedések
halalozasi ardnya jelentSsen
csokken akkor, ha heti 1500
kalériat égetiink mozgas hata-
sara. Onnek nem kell nagy spor-
toléva valnia ahhoz, hogy elérje
ezt a célt. Elegendd, ha igyek-
szik az auté és lift hasznalatat
gyaloglassal felvéltani, valamint
a fotelban valé iilést kis moz-
gasra cserélni. Ezen kiviil heti 3
alkalmat kellene nordic walking-
ra szannia. Ez talan nem is ne-
héz feladat.

Mindez sportruhazat nélkiil is
egész egyszer(ien naponta meg-
tehetd mozgis. 250 keal-t el tud

IS
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égetni napi — munkajihoz ko-

t8d6 — tevékenysége soran, ha

idékozonként egy kis ,,gazt” is

kell adni. Természetesen nem a

mindezt heti &t kezdSknek sz6-
alkalommal te- Gyalogolni + beszélgetni | 16 j6 tanics,

szi, akkor az
1000 kcal-t je-
lent. Ezzel mar
meg is tettik az
elsé 1épéseket.
igy a sziv, a ti-
d& és az anyag-
csere lendiiletbe
keriil. Heti ha-
romszori nordic
walking (60
perc) és On kb.

A nordic walking idealis cso-
portsport. A mai napig nincs
nordic walking verseny. A nor-
dic walkingnal nem szamit, mi
mindent enged meg az ember
maginak mfvelése kozben. A
nordic walking vitalitast és
kikapcsolodast biztosit, termé-
szet adta élményeket nydjt, a
mozgas oromét és fittség érzését
még id6s korban is biztositja.

hogy eddzenek
tartésan magas

szivirekvenci-

aval. Ok eddze-
nek a 70—-80%-
ot megcélz6
savban. Ez nor-
dic walkinggal
jol megval6sit-
haté.

A nordic wal-

king mellett

1200 kcal-t
éget el mozgas hatasara, és maris

a helyes aton jar.

Zsirégetés nordic

walkinggal

-\ | edztink, annal tobb
/AU kalériat fogunk Ssszes-

/‘\ Minél intenzivebben
(-}\

ségében elégetni. Zsir-
kalériat is! Ujabban tapasztala-
tokkal meger&sitetten is azt al-
lithatjuk, hogy ez az optimalis
zsirégetéshez is j6 megoldas,
nemcsak a kis intenzitassal vég-

zett edzések. Ez azt jelenti, hogy

16

sz0l az, hogy
kombinacidja az er8sitd és az
alloképességet fejlesztd gyakor-
latoknak. Alacsony kaléria-bevi-
telnél (ekkor a napi kaléria-
felvétel csak kb. 1200 kcal) az
izomfehérje vesztesége — ami
normalis esetben egy diétanal
fennéll — a nordic walking
biztositotta erdsité edzés hati-
sara csokken. Ez azért fontos
értéke a nordic walkingnak,
mert a mozgas nélkili sdlyvesz-
teség mindenekel&tt az izom-
témeg leépiiléséhez vezet. A
helyes bothasznélattal végzett
nordic walkinggal — a sokolda-

ltan igénybe vett izomzat miatt
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A nordic walking hatisa a szervezetiinkre

Izmok erdsebbek lesznek, jobban és tovabb birjik a terhelést, ezen
tal pedig azokat az izomcsoportokat — pl.: hat-, vall-, kar-,
mellizomzat — is eddziik, amelyek mozgis nélkiil gyengiilnének,
illetve rovidiilnének. Mindez azért van igy, mert az sszes izomzat
90%-a edzddik a nordic walking hatasara.

A szalagoknak, inaknak nagyobb lesz a terhelhet&ségiik, a jobb

vérkeringés és tApanyagellatas hatasara elasztikusabbakka valnak.

A csontok erdsebbek lesznek, nagyobb lesz a terhelhetéségiik és

rugalmassaguk, az iziiletek a jobb tapanyagellatas hatisara
védettebbé valnak.
A sziviink és vérkeringési rendszertink kisebb trombézisveszélynek
lesz kitéve, a véredények rugalmassiga jobb lesz. A visszértagulat és
elzarédasi panaszok megel8zését is segiti. Jobb lesz a vérkeringésiink,
az artérias betegségek elleni védelem javul, a magas vérnyomas
csokken, az alacsony kissé emelkedik.
Légzéstnk javul, a tiid6 vitdlkapacitisinak emelkedése nagyobb
teljesitbképességet biztosit, mert a mélyebb levegbvétel az oxigénfel-
vétel emelkedését eredményezi. Javul az anyagcserénk, gyorsabb a
tiid6 atlevegbztetése, tisztulasa.

Az anyagcserénkben a vérzsir és a ,rossz” (LDL) koleszterin
csokkenését, ,,a j6” (HDL) koleszterin névekedését eredményezi. Az
idéskori diabetikussag megel6zését, a bélrendszer helyes miikodésé i
segiti. A testsuly karbantartasa, a testzsir lebontasa kiils6leg is latva-

nyos eredményt hoz.

A testhémérsékletiink szabalyozottabba valik. Az antitestek és a
természetes sejtek szaimanak novekedése és aktivitisuk emelkedése a
virusok és daganatok elleni harcban segitenek immunrendszeriinknek,
Az idegrendszer és a hormonhaztartas allapota javul, jobban
ellendllunk a stressznek, vegetativ szabalyozasunk optimalizalédik, a
szexualis potenciinkat is karbantartja. Az énértékelésiink emelkedik,
az 6rém és az elégedettség érzése tolt el benniinket, pozitivabb

életstilusunk alakul ki.

17
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— a diéta soran sikertil megaka-
délyozni az izomtdmeg leépii-
Iését.

Hogy lehet a zsirt legkony-
nyebben eltavolitani? A nordic
walking a legalkalmasabb a nagy
sulytobblet csokkentésére, mert
a kismérték iziileti megterhelés
miatt problémamentesen alkal-
mazhat6. Elénye még, hogy a
kezd8k is hosszan — 45-90
percig egész kénnyedén — tud-
nak tréningezni. A magas zsir-
szOvet-anyagcsere miatt az em-
ber tobb kalériat fogyaszt,
illetve éget el.

A kaléridkkal valé spérolas

v . ”
egészen konnyfi

Fo A nordic walking mel-
%}" lett prébaljon mindig
7 Q\‘ kis mozgasokat beik-
tatni azzal a céllal,
hogy 200-300 kcal-t hasznal-
jon naponta. Ez 30 nappal sza-
molva 6000-9000 kcal. I kg

testzsir 9000 kcal-nak felel meg,
ez pedig nagy erdfeszités nélkil

is elérhetd. Onnek csak kicsi
mozgasimpulzusokat kell beik-
tatnia minden napjaba. Gon-
dolja at a napirendjét és pré-

I8

baljon meg ezeket a kisebb moz-
gasegységeket beiktatni. irja le a
lehet&ségeket, melyeket talalt és
hasznélja &ket. Néhany nap
malva ezek a mozgisok az élete
részévé valhatnak.

Néhany mozgasimpulzus 65
kg-os holgyek esetében példa-
ként:

Felkelés utan 10 perces torna
(50 kcal)

Munkahelyére valé utazasit,
vagy annak egy részét véltsa fel
gyaloglasra (10 perc gyaloglas,
60 kcal)

Mondjunk le a liftrdl (S perc
lépesdzés, 90 keal)

Kavé illetve cigarettasziinet
helyett végezzen néhany hatgim-
nasztikai gyakorlatot (S perc, 30
keal)

Telefonalas helyett keresse fel
a kollégakat (30 kcal)

Ebéd utan laza sétaval pihen-
tesse a gyomrat (10 perc, 60
keal)

Gyalogoljon a buszmegall6ig
(10 perc, 60 keal)

Otthon hiztartasi, kerti mun-
ka (20 perc, 80 kcal)

TV nézés, illetve olvasis koz-

ben iktasson be mozgisos szii-

neteket (S perc, 30 kcal)
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Taplalkozzon fiatalosan és
fitten

Az evés életsziikséglet,
de a helytelen és tul-
zott tultdplalkozis ve-

szélyes. Akaratlanul is
hibizhatunk az étrendiink &ssze-
allitisaban. Nagyon gyakran
egyoldaltian esziink, esetleg tal
zsirosan, tal édesen, til sésan,
vagy hidnyzik az étkezésiinkbdl a
ballasztanyag. Mindezek ered-
ménye pl. a tilstly, a magas vér-
nyomds, a cukorbetegség. Sokan
az egyetlen utat, mely a fittség-
hez vezet a diétaban latjak, amit
a nem fizletes étkek monoton
fogyasztasaként, lemondasok
sorozataként képzelnek el, gyak-
ran ezt a diétat véghez is viszik,
aztan pedig visszaes6kké valnak
és csodalkoznak, ha a mérleg a
diétazas utin tobbet mutat,
mint elStte. A sulyt csokkenteni
és megtartani nem azt jelenti,
hogy egy életen at csak korlatok
kozt szabad étkezni, hanem
egészségesen és mértékletesen
kell tplalkoznunk. Az evési és
ivasi szokasainkon 1épésrl-1é-
pésre valtoztassunk és a mozgast
is allandésitsuk életiinkben.

Nincs ellentmondas az egész-

séges taplalkozas és az izletes és
élvezetes étkek fogyasztasa
kozott.

A nordic walking javitja az
energiamérleget

Az alloképességet fej-
lesztd edzések, mint a

nordic walking segi-

tenek a sulyunk opti-
malizalasaban. Nordic walking-
gal az ember mindig az aerob
teriileten marad és a zsirparna-
kat is energiaforrasként hasznal-
ja. Egyidejtileg épiil az izomza-
tunk, né az izomtdmegiink.
Minél nagyobb a mozgasban
hasznélt izomtémeg, annal
magasabb az energiasziikséglet,
mivel az izomszdvetek nyugalmi
allapotban is energiat égetnek és
igy tobb kalériat hasznalnak
mindennapi m{tkodésiikhoz,

mint a zsirszovetek.

Az egészséges és valtozatos
taplalkozas

/_(_\,r@\ I. Téaplalkozzon sok-
B i;\a} oldaltan! Egyen —

“| amennyire lehetséges —

I9
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valtozatosan. Ez nem azt jelenti,
hogy naponta egytink hast.
Egyen tobb teljes ki6rlésti ter-
méket, zoldséget, salatat, hive-

kal, szénhidratokkal, fehérjékkel
és vitaminokkal. Fontos a B vita-
min, az asvanyi anyagok kozil a

vas, a kalcium és a kalium. Al-

lyeseket, gyii-
molesdt, tejter-
méket, halat.
igy kifogastala-
nul taplalkozik
és elkertili a hi-
anybetegsége-
ket.

2. Gyakran
tartson kisebb
étkezéseket!
Tobb kisebb
étkezés alland6
teljesitképességet
garantal. Egyen
a megszokott
harom étkezés
helyett 6tszor
keveset, elosztva
egész napra. A
napi sziikségle-
tét a kovetkezd-

képpen tudja

Intenzitas és zsirégetés
Magas vagy maximalis intenzi-
tast terhelés gyors és nagy
mennyiségli energia el6allitasat
igényli. Az energianyerés ezért
f6leg aneorob (oxigén nélkiili)
aton, szénhidratok (glukdz) ége-
tésével torténik.
Alacsony és kozepes intenzitasd,
de hosszabb idén at tarté
munkavégzés lehetdvé teszi az
aerob energiatermelést szénhid-
ratok (glukéz) és zsirsavak (tri-
gliceridek) oxidaci6javal.

A nordic walking alkalmaz-
sakor pedig erre az alacsony és
kozepes intenzitasy, de
hosszabb idén 4t tarté munka-
végzésre is épithetiink, ha zsirsa-
vakat akarunk oxidalni, vagyis

elégetni.

kalmas szén-
hidrat szallitdk,
keményitd és
ballasztanyag
tartalma élel-
miszerek a ke-
nyér, a tészta és
a rizs. Teljes ér-
tékii termékek a
burgonya, a
hivelyesek, a
gyiimolesok és a
z6ldségek. A
ballasztanyagok
megbvjak a be-
leket és telite-
nek. Ezenkiviil
kevés kaldriat
tartalmaznak. A
ballasztanyagok
mérgezd anya-
gokat kotnek

7 ’
meg €s S€g1t€—

elosztani. Reggeli és vacsora a
25-25%-a a napi energia-
mennyiségnek, tizérai és
uzsonna 10-10%,ebéd 30%.

3. Egyen tobb gabonat és
gabonaterméket, igy toltse fel az
életenergiajat értékes anyagok-

20

nek a koleszterinszint meg&rzé-
sében és lassitjak a vércukorszint
emelkedését. Az, hogy a szén-
hidratok a titkos kalérianéve-
18k, nem igaz. A tdl sok ,,mellé-
kes” étel, pl. a zsiros martasok

okozzak a gondot.
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%

4. Egyszeri kovetkezetesség.
Az édes, gyakran zsiros, tal sok
étel karos lehet. Hosszti tavaa
kovetkezménye a tdlsaly és a
tapanyaghiiny, a vércukor szint-
jének ingadozasa, vagy a fogszu-

vasodas.

kalciumot és vizet tartalmaz.
Naponta legalabb 200 gramm
friss zoldséget vagy salatat kell
f6étkezések alkalmaval ennitink,
illetve két gytimolesot is el kell
fogyasztanunk.

6. Kevesebb

Amiben sok
cukor, abban
sok kaléria is
van. Ha gyakran
nassolunk, sok
kalériat vesziink
magunkhoz zsir
formajiban. Az

Energia és sport
Energiasziikséglet kiilonféle

zsirt egytink. A

zsir életfontos-

sportfajtaknal (kaldriasziikséglet sagli energia-
70 kg-os testsuly esetében éran-| szallits, a zsir-
ként).
Golf 300 kcal
Kerékparozas 15 km/éra 400
keal vagy 30 km/ éra 900 kcal

ban oldédé
vitaminok hor-
dozéja. Dupla

annyi kalériat

édességeknek Nordic walking 6 km/éra 500 szallit, mint a
magas az ener- / keal szénhidratok. A
giatartalmuk és Uszas 1,5 km/6ra 450 kcal zsirok sem egy-

csekély a tapa-
nyagtartalmuk.
Ha valaki az

édességet kivan-

ja, egyen inkabb

Hegymaszas 540 kcal
Futas 9 km/6ra 600 kcal
Teniszezés 600 kcal
Sifutis 10 km/ 6ra 800 keal
Futas 15 km/éra 900 keal

formak. Nem
mindegy, milyen
zsirrdl van szo.

A telitett zsir-

savak leggyak-

friss vagy
szaritott gytimdlesot.

S. A zdldségek, a krumpli és a
gyiimolesok relative kevés ener-
giat, de sok értékes tApanyagot
és ballasztanyagot, fehérjéket,
vizben oldédé vitaminokat (BI,
B2, B6, C), folsavat, valamint
asvanyi anyagokat (kalium és
magnézium) is tartalmaznak.

Némelyik zoldségfajta sok vasat,

rabban az allati
élelmiszerekben (zsir, vaj)
talalhatdak, a telitetlen zsirsavak
mindenekeldtt az oliva- és
repceolajban talalhatéak,
koleszterincsdkkentd hatasuk
van. Telitetlen zsirsavak vannak
még a napraforgd és a kukorica-
olajban, valamint a halakban és
didkban. A koleszterin a zsirok-
hoz hasonl6 alkotéanyag és 4l-

21
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taliban az 4llati tApanyagokban
taldlhat6, mint pl.: virsli, has,
tej, tejtermékek. Kiilondsen
gazdagok koleszterinben a
tojassargdja, a tengeri allatkak és
a belséségek.

7. Kevesebb Aallati, tébb no-
vényi fehérjét! A napi étrend
Ssszeallitasakor kombinacié-
jukra nagyon kellene figyelni.
Mindkett6t azonos mennyi-
ségben kellene fogyasztanunk,
de szerencsésebb, ha novényi
tehérje duplija az allati fehér-
jének. Az allati fehérjének nem
kivant alkotérészei vannak, mint
pl: purin, koleszterin, telitett
zsirsavak vagy a s6, fogyasztisa a
vesét nagyon terheli.

8. A testiinknek naponta le-
galdbb 1,5-2 liter folyadékra
van sziiksége. Aki fogyni sze-
retne, annak kevesebb alkoholt
kell fogyasztania, mert az alko-
holban majdnem annyi kaléria
van, mint a zsirban. Sokkal jobb
a szomjasagot asvanyvizzel
csillapitani, mint az agyoncuk-
rozott tiditékkel, a cukrozott
gyiimoleslevekkel. A mozgas
utan nagyon j6 szénsavmentes
asvanyvizet fogyasztani egy
kevés gytimoleslével 1:3 arany-

ban. Az 4svanyviz f6leg natri-

22

umot, kloridot, kalciumot tar-
talmaz, a gyiimoleslé kaliumot és
magnéziumot. A specialis
sportitalok nem feltétleniil
sziikségesek. Ha a mozgas to-
vabb tart 60 percnél, akkor az
edzés alatt is kell inni. A folya-
dékhiany 2%-kal csokkenti a
teljesitéképességet, a koordi-
naciét és a koncentraldképes-
séget.

9. Egytink fliszereset, de ne tul
sosatl. Az ajanlott sémennyiség
naponta 5—6 gramm. Ez a
mennyiség nagyjibol benne van
az élelmiszerekben. Tl sok sé
fogyasztisa magas vérnyomas-
hoz vezethet. Sés élelmiszerek
pl. a kenyérfajtik — kiilénésen a
s6s ropik, sajtos zsemlék és
kiflik —, a sés fustolt hasok, a
kolbaszok, a halételek, a
keménysajtok, a zoldségkon-
zervek, a készételek, szbjaszo-
szok, hiisleveskockak, zacskds
levesek és sz6szok. A napi s6
fogyasztast olyan minimalisra
kell venni, amennyire csak le-
hetséges. Néhany hét utan a
kevésbé sés ételek valnak termé-
szetessé és elég sosnak is fogjuk
talalni Sket.

10. Tzletes és kiméls taplalé-
kokat fogyasszunk! Az ételeket
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kiméletesen dolgozza fel, kii-
lonben sok tipanyag az elkészi-
tésnél mér elveszik. A fény, a hé
és a viz felelés azért, hogy a
vitaminok és az dsvanyi anyagok
mennyire maradnak az ételek-
ben. Minél révidebb az elkészi-
tési id6, anndl értékesebb tapa-
nyagok maradnak meg.

Szabaduljon meg a

felesleges kildktdl!

% A fogyasnil figyelni

e , .

| kell az élelmiszer
Eé’f

—TH
{/

. 7 Ve
mennyiségére, helyes

megvalasztisira, az
ételek elkészitésére és a rendsze-
res mozgasra. Ha lassan zsirsze-
gény és ballasztanyagokban
gazdag ételek hatdsira fogyott
le, akkor a 30-30 effektust
kikeriilheti. Mi ez az effektus?

A stlyveszteséget éhezés nélkiil
elérheti az étrend kisebb valtoz-
tatasaval. Ha a fogyas folyamata
alatt mégis éhezik, akkor bizto-
san valamit rosszul csinalt.

Minden élelmiszert szabad
enni, csak a mennyiségre kell
tigyelni.

A testnek és az anyagcserének

egészségesebb, ha a fogyas fo-

lyamata hosszabb ideig tart,
mintha révid lefolyasa. A stly-
veszteség ebben az esetben
valéban nagyobbrészt zsirbdl
all. A fogyas els6 lépése a pil-
lanatnyi étkezési szokasok at-
gondolasa. Kezdetben egy ét-
kezési és egy ivasos naplot kell
vezetni. Egyszerre tdbb jdon-
sigot, valtoztatist nem szabad a
fogyokiraba belevinni. A tdl-
sgosan magas kdvetelményszint
kedvetlenné és tiirelmetlenné
tesz. Mondjon le az olyan kije-
lentésekrdl, hogy holnaptdl ezt
és ezt az élelmiszert nem fo-
gyasztom, mert akkor tgyis
pont erre az élelmiszerre lenne a
legéhesebb, illetve ezt kivanna a
legjobban. Természetesen a
fogyas bizonyos ételek és italok
korlatozasa nélkiil nem lehet-
séges. Valahol egy kicsit takaré-
kosabbnak kell lenni, ami jobb,
mint a tilalom. A beosztast is és
a mértéktartast is meg kell ta-
nulni — ,holnaptdl ebbdl keve-
sebbet eszem és csak egyszer a
héten” — igy kell gondolkodni.
Az alkalomszer(i ,,bindzések”,
ha egyszer-egyszer kisértésbe
esnek és megszegik a diétat, az
nem olyan nagy tragédia. Egy

kiadds evés nem rombolja le a
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fogyasba vetett energidnkat. De
a rossz lelkiismeret vallalasa
helyett tigyeljiink arra, hogy
csak nagyon ritkan keriiljiink

b{inés utra.

Altalanos tippek a

»kal6ridk spérolasara”

o) Szamtalan otlet és
gf'“ Gjitas szirmazik olyan
jﬁ\‘ tapasztalt személyektdl,

akik eredményesek

voltak a stlyuk csokkentésében.
Ne egyszerre prébalja ki ezeket
a tanacsokat. Probaljon meg az
elején néhanyat a tetszetSseb-
bekbdl és csak ezutin probal-
kozzon a tobbivel.

Tktasson be 6t kisebb étkezést

a nap folyaman és egyen keveset.

Egy étkezést kihagyni a leg-
rosszabb, mert a kdvetkezd
étkezésig tigy megéhezik az
ember, hogy tobbet eszik, mint
két étkezésnél.

Egye az 6t étkezést ugyanazon

a helyen, ugyanabban az id6ben.

Ne hagyja, hogy a TV, radio,
vagy az Gjsagolvasas elvigye az
evésrdl a figyelmét.

Gyakran a mindennapi hajsza

elveszi az idejét az evéstdl, ezért
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lassan egyen és az eveszkozt
tegye le a kezébdl, amig beszél-
get evés kozben, csak egyszer
tegye tele a tanyérjat. Eddze
magat az evésnél tgy, hogy mi-
nél késdbb fejezze be, mert a
telitettség érzése csak 20 perc
utan jelentkezik.

Ha mar jol lakott, fejezze be
az evést attdl fuggetlendl, hogy
a tAnyérjan van-e még étel.

A zsirmentes, illetve -szegény
ételek, a zsirszegény felvagottak
és sajtok, a kevesebb cukor és
nassolni valé, mind a fogyast
segitik el és a csaladtagok is jé
példat latnak. Ha a csalddtagok
valamelyikének kell a kaloria,
akkor olyan kalériadus ételekkel
lehet kiegésziteni, mint a kenyér,
krumpli, tészta, rizs, vagy na-
gyobb adagok mindenbdl.

Ugyeljen arra, hogy ne egyen
maradékokat, mert az még egy
adagnak is megfelelhet. Mindig
figyeljen az élelmiszer mennyi-
ségére, f6zz6n inkabb annyit,
hogy éppen elég legyen. Ha még
mindig éhes, egy kis gytimélcs is
csillapithatja az étvagyat.

Soha ne menjen éhesen vasa-
rolni. Bevalt segitség az, ha fel-
irja egy kis cédulara, hogy mit

kell vennie.
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Ne tartalékoljon tdl sok élel-
miszert otthon, mert az ok az
evésre.

Nehéz a fogyas a kiilonféle
rizikds szitudcidkban, Ha tarsa-
sigban étkezik, ha bosszasiga
vagy banata van, ha egyediil van,
vagy ha televiziét néz. El6szor is
egy stratégiat kell felallitania.
Vagy felallit egy kalériamentes
idészakot, vagy a finomsagok-
bél elhagy egy kicsit.

Kiilénésen nehéz a vacsora-
meghivasokkal. Egyik stratégia
sem jo erre, csak talan az, hogy
,sajnos semmit sem szabad
ennem, fogydkarazom”! Kié-
hezve soha ne iiljink asztalhoz,
legjobb ha kicsi adagokat
esziink lassan. A felezés is j6, ha
pl. tobbféle siitemény, vagy
tésztaféle van, akkor — ha min-
denképpen megkdstolnd — felez-
ze el.

Ha mér elért egy kitQizote cél,
vagy egy kisebb kéztes célt, ak-
kor jutalmazza meg magat (pl.
mozi, 4j ruhadarab, kirdndulis).
Val6ban részolgalt.

Egy pohar viz evés el6tt el-
veszi az étvagyat éppagy, mint
egy zsirszegény zoldségleves. Ezt
az effektust dtélheti a nyers éte-

lekkel, zoldségekkel. Ezek kalé-

riaszegény, igynevezett ,,gyo-
mortdltdk”.

Rendezze el az ételt izlésesen
kicsi tanyéron.

Egyszertien hagyja abba az
evést, ha mar a tébbiek befejez-
ték.

A f8étkezéskor készitsen kore-
tet is, hogy a tanyérjan bal-
lasztanyag is legyen (krumpli,
rizs, tészta, zOldség).

Csak akkor egyen, ha éhes és
fejezze be az evést, ha mar jol
lakott. Ne hagyja, hogy rabe-
sz€ljék arra, hogy egyen még egy
kicsit.

Csillapitsa az éhségét szénhid-
rattal. Tovabb tart a telitettség
érzése, mintha zsirosat evett
volna és kevesebb kalériat tar-
talmaz (pl. miizli, gytimélcs,
joghurt, sajtos kenyér paradi-
csommal és uborkakarikakkal).

Ha gy érzi, hogy az nem
¢hség, ami hajtja, hanem una-
lom, stressz és zavartsag, akkor
prébalkozzon a ragéval, vagy
kezdjen valami hobbit.

Ha valami édes utan vagyako-
zik, gondolja 4t és varjon, hogy
valéban igy van-e, ha igy van,
akkor egyen egy kevés édességet,
nyugodt lelkiismerettel. Egy kis

kocka csokoladé, gumicukor,
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savany cukorka, vagy cukor-
mentes cukor, mind kaléria-
szegény varidciok. Egy tovabbi
lehetdség a szaritott gytimoles
(sargabarack, datolya, szilva stb).
Ugyan sok kaléria van benniik,
de sok vitamin, 4svanyi anyag és
ballasztanyag is.

Mondjon le televizi6-nézés
koézben a ragesalnivaldkrol —
diérél, mogyorérol, csipszrol.
Nyuljon inkébb a zdldséges
tilba vagy zsirszegény joghurt-
hoz, sargarépahoz, vagy alma-
hoz. Ha mégis a ropogtatnivald
hianyzik, agy tegyen egy
desszertestalba pattogatott
kukoricat, sos ropit és egye

lassan, élvezettel.

Hogyan tud evés kézben a
zsirral takarékoskodni?

oy Vigja le a htsrdl a
= lathat6 zsirréteget, a
2. E\‘ szarnyasoknak illetve a

halaknak vegye le a

bérét.
Inkabb sovany hust, szalamit,
sajtféleségeket fogyasszon.
Egyen elegendd novényi alapa
élelmiszert. Ezek kevés vagy se-

mennyi zsirt sem tartalmaznak.
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Kivétel a mogyord, a mandula és
az avokadé.

Mondjon le lehetSség szerint
az étkezések kozti kolbasz, il-
letve virsli standokrél. Ha még-
sem sikeriilt ellenallnia a csabi-
tasnak, akkor biztos lehet
abban, hogy éppen egy ebédet
fogyasztott el.

A sajtos és felvagottas kenyér-
nél hagyja el a vajat, illetve a
margarint. Ha mégis valamivel
meg akarja kenni a kenyerét,
akkor az inkibb mustar, torma,
kockasajt vagy tar6 legyen.

Toltse meg a szendvicsét zold-
séggel vagy fliszeres novénnyel
(retekkel, paradicsommal, snid-
linggel).

Ha hasznal margarint vagy
vajat, akkor az félzsiros, sovany
vagy diétas legyen. Ezeknek a
termékeknek nagyon alacsony az
energiatartalmuk. Zsirszegény
lehetdséget jelentenek még a
kend&sajtok vagy a zsirszegény
tarodk.

Vigyazzon! A vajban és a di-
étds margarinban éppen annyi
kaléria van, mint a normal mar-
garinokban, csak a zsirsav dssze-
tételében van kiilénbség.

Készitsen kenhetd krémeket

joghurtbdl és tardbdl (tars-
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krém, snidlingkrém, liptai taré-
krém, sajtos, retkes, illetve papri-

kés tarokrém).

Hogy tud f6zés kézben a

zsirral spérolni?

& | F6zéshez hasznaljon

K“i r| réteges serpenyét. Igy a

\/| siitéshez vagy az atsii-

téshez alig kell zsir.
Elegend a serpeny6t egy kevés
olajjal atkenni.

Vilasszon zsirmentes puhulasi
modszert (parolast, f6zést, gri-
lezést, zsirmentes atsiitést, rémai
talban valé puhulast, alufélias,
illetve siitéfélids puhitast).

Elészor tegye evkanalra a
szikséges olajat, ne csak ugy
gondolomforméin &ntse egybdl
a salatéra (ez maximum egy evd-
kanal olaj legyen).

Martasok sfiritésére hasznal-
jon reszelt burgonyat, dsszetort
z6ldséget vagy csak éppen annyi
lisztet, amennyi a stiritéshez
sziikséges.

A miértasokat ne tejszinhabbal
izesitse, hanem hasznaljon jog-
hurtot vagy I ev6kanal tejfolt.

A rantassal késziilt martasokat

keriilje. Ha ez mégis elkertilhe-

tetlen, akkor készitse zsirszegény
margarinnal és zsirszegény tejjel.

Szedje le a husleves, tytkhas-
leves, marhahtsleves tetejérdl a
Zsirt.

Leveles tésztas ételek helyett
inkabb kevert tésztat, réteseket,
illetve piskétas tésztdkat fo-
gyasszon.

A tésztikat, siitiket lehetdség
szerint ne toltse se vajas krém-
mel, se tejszinhabos krémmel.
Inkabb kalériaszegény lekvart,
tarédt, pudingtslteléket vagy
gytimélesdket hasznaljon.

A sitbedényt siitdpapirral
bélelje és ne zsirozza.

Vitaminok és asvanyi

anyagok

o) Az ételeket frissen ké-
=2\, | szitse és ne melegitse
orakon keresztiil.

Szezonélis zoldsége-
ket és gyiimolesoket hasznéljon,
keriilje a hossz raktarozést.

Zdldséget és gytimolesdt min-
dig folyé viz alatt tisztitson és
ne hagyja a vizben allni.

A zdldséget és gyiimolesot
csak sotét és szaraz helyen ta-

roljon.
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Ne himozza meg, mert a bére
alatt van a vitamin, az dsvanyi és
a ballasztanyag. Ha mégis ha-
moz, akkor nagyon vékonyan,

lehetdség szerint hAmozéval.

Gyiimolcs, zoldség,
hiivelyesek, salata

I3} Egyen a sajtos, illetve
%*’ felvigottas szendvics-
—,;ﬁ\‘ hez zsldséget (para-

dicsomot, paprikit,
retket, uborkat).

A szendvicset a snidling, a
petrezselyem, a bazsalikom még
élvezetesebbé teszik.

Tervezzen tobbszor nyers sa-
latat, tonhalas salatat vagy zold-
séglevest eldételként.

Lehetdség szerint szezonélis
gytimolesoket, illetve zoldségeket
valasszon. Magasabb a tipanyag-
tartalma, izletesebb és édesebb.

Ha nincs kéznél friss zoldség,
ugy a fagyasztott is j6 megoldas
lehet.

A zoldséges egy tal ételekhez
hasznéljon inkabb kockéara va-
gott sonkat vagy nagyon sovany
hist szalonna helyett.

Fogyasszon zsirszegényen el-
készitett zoldséges ételeket,
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z0ldséggel toltott rétest, teljes
kiérlésti gabonabdl késziilt
spagettit reszelt sargarépaval
vagy zellerrel.

Tej és tejtermékek

N
ﬂ_@\_\ konnyebben emészt-
N

/AL hetSek és segitenek az

/ A savanyu tejtermékek

A

| egészséges bélfléra ki-

alakul4saban, Ink4bb a zsirsze-
gény tejtermékeket részesitsiik
elényben. Nemcsak optimélis
kalcium szalliték, hanem a kalé-
ria spérolasiban is segitenek.
Idealis a 35% alatti zsirtartalma
fajtakat fogyasztani. Zsiros
sajtokndl tigyeljen arra, hogy
ritkdbban és kevesebbet fo-
gyasszon, hogy még kaldriasze-
gényebb legyen. A sajt ald ne
kenjen vajat vagy egyéb sajtkré-
met. A tej ne szomjoltoként
szerepeljen. A tej nem ital, ha-
nem egy relative zsiros és kalé-
riagazdag élelmiszer. Kalcium
felvétele tejbdl vagy tejtermé-
kekbdl, C-vitamin pedig gyii-
molesbdl lehetséges. Kombinalja
a két élelmiszert tej turmixszal,
tarékrémmel, gytimélesdarabok-
kal, esetleg gytimolcsjoghurttal,
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igy optimalisan kaldriaszegény
ételt fogyaszt. Este egyen kal-
ciumban gazdag ételt, hogy a
napkozben keletkezett kalcium-
hianyat pétolja. Fogyasszon
zsirszegény krémeket, zsirszegény

tardt, sajtkrémet.

Hds, kolbasz, szirnyas, hal
és tojas

Ne a has és a hal, ha-

nem a koret legyen a

gyomormegtdltd. Zsld-

séget, salatat, burgonyit,
rizst vagy teljes ki6rlésti lisztbdl
késziilt tésztat lehet gazdagabban
fogyasztani. Nem a hus fajtja
hanem a hiis mennyisége és zsi-
rossaga a meghatarozé a kalériak
szempontjabol. Inkabb fogyasz-
szon zsirszegény, szaraz hust.

Figyeljen a hus elkészitésére, a
zsirszegény f6zési technikékra
(f8zés, grillezés, siités kevés zsir-
ban, parolas rémai talban, vagy
folidban val6 siités). Fontos a
valtozatossig. Minden kemény
kolbasz, kenéméjas, felvagott,
amiben fehér pontok vannak,
valamint a szalami, a debreceni,
a siilt kolbasz sok rejtett zsirt

tartalmaz. Itt is érvényes az a

nézet, hogy a szalami és egyéb
felvagottak ald ne tegyen vajat
vagy valamilyen kenhet6 krémet.
Részesitse elényben a sovany
szalamikat, felvigottakat (pl. a
f6tt és nyers sonkat, zsirszegély
nélkil). Kombinlja étkezését
friss paprikaval, retekkel, ubor-
kaval. Ezekkel nemcsak szemnek
vonzd szineket, hanem valtoza-
tos izt is visz az asztalra. Egyszer
a héten legyen hal is az étrend-
ben. A reggeli tojas ellen lehet
kifogas. Prébaljon hetente két-
hérom tojast elfogyasztani,
gondolva persze arra, hogy a
kész ételekben is van tojis. A
htsban 1év4 vasat a C-vitamin
kénnyebben felveszi, ezért
egyen desszert (édesség) helyett
egy darab gytimélesot.

A taplilék ajanlott

mennyisége

Hetente:

&
X/j‘ }% 1—2 alkalommal hal

. 2-3 alkalommal sovany
L ,
his

2-3 alkalommal felvagott

max. 2—3 tojas
-2 alkalommal zsirszegény

stitemény
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Naponta:
max: 20 gramm. kenhetd zsir,
margarin
tej és tejtermékek: napi 1/4 1
tej és S dkg (2 szelet) sovany sajt
gyiimoles: 1-2 db
egy adag zoldségsalata
4 szelet kenyér, zsemle vagy kifli
egy adag rizs,
3—4 tydktojas nagysagt krumpli
2-2,5 1 kalériaszegény ital
(gytimoleslé, tea stb.)

Vitaminok és asvanyi

anyagok:

@ Vitaminok és asvanyi
%5”' anyagok nem széllitanak
—.E\_ a testnek energiat, de

sok anyag felvételénél

elengedhetetlenck. Az 4svanyi
anyagok a csont, a haj és a fogak,
a bér épitésben és a vérképzésben
nélkilézhetetlenek. Vitaminok

oldédhatnak zsirban és vizben is.

Személyes fittség
az indulis elétt

Mielétt elkezdi az
edzéseket, allapitsa
meg, hogy milyen for-
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maéban van. igy sokkal konnyeb-
ben el tudja dénteni, hogy
milyen mértékben terhelheti a
szervezetét és mennyi lehet az

optimalis tréning ideje.
A pulzus ellendrzésének

fontossaga

Pulzus nyugalmi llapotban
valé mérése

Minden ember mas, a
A \\> szivfrekvencia alakulasa
A1 is egyéni. A legegysze-

r(ibb lehetSség arra,
hogy a sziv és keringési rendszer
edzettségét elérjiik, hogy alap-
helyzetben, illetve nyugalmi
allapotban is figyeljik a pulzu-
sunkat. Tulajdonképpen min-
denkinek ismernie kellene nyu-
galmi allapotban a pulzusszamat.
Ha egy kis megfazasunk vagy
mas betegségiink van, akkor a
pulzusszamunk magasabb. A pul-
zusmérésnél a kovetkez8kre kell
tgyelni:

A helyes idépont reggel fel-
kelés el6tt van, tehat még az
agyban.

10 masodpercig kell a pulzust

/4 4 /4 :
mernt es a szamot 6—t211 SZOorozni.
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Ugyeljijnk arra, hogy a vér-

nyomésra és a vérkeringésre

igy a sziv gyorsabban kipiheni

a faradalmakat.

szedett gybgyszerek az ered-

ményt befolyasolhatjak.

A nordic walking

gyakorlata

Nyugalmi pulzus

visszaallasa S Hallottam olyan meg-
_"‘i\% jegyzést is, hogy két
- Fontos edzettségi mu- Ayl bottal jirni nem lehet
i & s .
p/fb \ tal nehéz! En mégis
LA

oy
-4 <

galmi 4llapotaba a pulzusunk,
illetve a szivverésiink. Minél

gyorsabban 4ll
vissza a nyugal-
mi pulzus, an-
nal edzettebb a
sziv. Erdekes-
ségképpen mér-
jék meg kozvet-
lenil a pulzust
egy erds edzés
vagy megter-
helés utan és
egy perc mulva.
A kiilénbség a

két mérés ko-

taténk az, hogy meg-
/AL terhelés utan milyen

gyorsan all vissza nyu-

Pulzus értékelése:
— 80-90-nél szdblni kell az
orvosnak
— 70 normalis,
— 060 jo,
— 50 nagyon j6,
— 50 alatt top fitt.
Egy edzetlen sziv 80-90-et ver
percenként, egy edzett sziv 50-
60-at. Ez az érték 43 ezer
titéssel kevesebb naponta és 16

milliéval kevesebb évente.

azt vallom, szamos nordic wal-
king instruktor kollegdmmal
egyetemben, hogy a professzi-
onélis bevezetés az alaptech-

nikidba minden-
kinek sziikséges.
Vegye ezt az (j
sportot lazan,
akkor hamaro-
san eljut a nor-
dic walking
technikihoz.
Aki télen si-
futast gyakorol,
annak a nordic
walking tech-
nika nagyon

ismert lesz.

zOtt mutatja, hogy milyen
gyorsan 4ll vissza a sziv nor-
malis pulzusszamra. Minél jobb
az edzettségi allapot, annal mé-

lyebbre siillyed a pulzusszidm

Sajnos hazankban ezt a téli
sportigat nagyon kevesen {izik.
Eppen ezért is ajanlatos egy
nordic walking alapkurzus

elvégzése.
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A karok egészen hasonléan
mozognak a sifutas karmoz-
gasdhoz, a labak pedig tigy mo-
zognak, mint egy normalis
gyaloglasnal. A nordic walking
botok hasznalataval a mozgis
még hatékonyabb lesz. A nordic
walkingnal a bal 1ab és a jobb
kar, illetve a jobb Iab és a bal
kar egyidejlileg mozog elére. A
bothasznalattal lehet varialni a
lépés hosszat. Minél erésebb a
bothasznalat, annal nagyobb a
lépés. Ha a botot kevésbé erdsen
hasznélja, akkor a 1épéshossz is

kisebb lesz.

A helyes jaras:
labtechnika

I3 Egyik libunkkal el6re

g}’ - mozogva a sarkunk

> 5\\\\;7 érintkezik legel6szor a
talajjal. A térd ne le-

gyen teljesen nydjtva, igy a

térdiziiletekre juté nyomast (a
tékez6 erd hatdsat) a felsé comb
izomzatéval mérsékeljiik. Ha
nem ezt a technikat alkalmazzuk,
tal nagy lesz a terhelés.

Gorgesse a labat! Kezdje a sa-
roktdl, majd gérgesse tovabb
egész a labkozépig. Szokatlan,

32

(3

\/\h

t6leg kezdSknek, az erésebb, hu-
26d6 érzés, ami a kétfejti labik-
raizom megfeszitését is jelenti és
izomlazihoz is vezethet,

A 14b alsé izomzatanak ezt az
ellentétes megfeszitését és kiol-
désat a 1ab izompumpéajinak
nevezik. Ez a ritmikus ,,izom-
pumpa mozgis” segiti a vérnyo-

mas szabalyozasat és ez a leg-
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jobb edzése a 1ab vénainak és az

artéridknak.

Minden a kéztechnikin
malik

%\ A fogas ritmikusan
A valtozik: a mozgis
I ' egyik fazisiban a

botot erésen meg-
markoljuk, egy masikban pedig
elengedjiik. Az ujjak atkulcsol-
jak a botot ott, ahol a legtébb
erd hat. A kéz kulcsolasa kiol-
dédik, ha a botot elengedjiik.
Ez a mozgis hasonl6 a ma-
nuilis tehénfejés technikdjihoz.
A feszités és elernyedés a kar és
a vall izomzatanak aktivizalasat
jelenti, a nordic walking ezzel
hat a vall-, a kar- és a hatiz-

mokra is.

Tobb erd a botokkal

Amikor az el8re len-
dalé karja a holtpontra

jut, akkor sztirjon a

= bottal a talpa kozépsd
részhez. Minél gyorsabban ha-
lad, vagy minél meredekebb a
talaj, annal el6rébb helyezze a
botot.

A botot a holtponton teljes
marokkal ragadja meg és fejtsen
ki r4 nyomast. A bot kénnyedén
a testhez hajlik.

A testiinket el6re nyomjuk a
leszart bottal.

A haz6 karunk alkarjat hatra
engedve megnydjtjuk, a test to-
vabbra is elére mozog.

Ha az alkar mar majdnem ki-
nydlt, engedje el lassan a bot
markolatat, Ez altaldban akkor

torténik, amikor a csipénk mel-
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lett ,,elhalad” a bot markolata.
Az utolsé nyomast mar tgy
adjuk a botra, hogy a kézujjak
teljesen nyitva vannak. Ha nem
lennének az ujjaink nyitva, ak-
kor a kéziziilet zarddna és az
egész mozgas nem lenne dina-
mikus.

Hozza a botot tjra el6re, ne
hanyagul és lazan, hanem hata-
rozottan. A bot poziciéja a bot
hasznalatkor nem a karbdl ha-

nem a kéz iziiletébdl indul ki.

Az ideAilis testtartas

o Kénnyed tartéssal

talpk6zép és az ujjak

T induljunk, a stlyunk a
S |

kozott legyen. A
gyaloglas alatt a teststlypont
nem mozoghat felfelé és lefelé.
Ha ez mégis megtorténik, akkor
a htzé szakasz tdl révid, vagy til
koran nyomunk a labak irdnya-
bél.

A fejnek egyenesen a horizont
vonaldban kell lennie, ne néz-
ziink lefelé. A véllak ne legyenek
felhtizva, mert az izomfesziilést

okoz.

34

Technika hegyre felfelé

——| Ha emelked6n vagy
W& hegyre megytink felfelé,

1| akkor a test kissé elére

dal. igy a karok eré-
sebben dolgoznak, t6bb erdt

fejt ki a négyfejti combizom és a
kétfejti labikraizom is. Az erds
karhasznalat miatt a lépések
valamivel révidebbek lesznek, a
rovidiilés még jobban megfi-
gyelhet$ a meredekebb szaka-
szoknal, vagy ha nehéz hatizsik-
kal haladunk.

A botot elére szirja le, majd-
hogynem az el6reallé 14b magas-
sagiban. Extrém, meredek emel-
kedén, illetve hegyen vagy lép-
csén a botot nem diagnozidltan
(atlésan) hasznaljuk, hanem
»dupla bot technikat” alkalma-
zunk. Ennél a technikanal a bo-
tot teljesen a csipd mogé szurjuk
le és mindkét botra tAmaszkodva
nyomjuk fel magunkat!

Technika hegyr6l lefelé

o Ha hegyrdl lefelé hala-
U dunk, a 1épések rovi-
_2;\\_;; debbek lesznek és a test

sulypontja mélyen lesz.
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A térdek 4llandéan enyhén haj- mint az egyenstlyunk segit8jét

litott allapotban maradnak. A messze a test eldtt kell leszarni.
térdhajlitds miatt a combizom- A 1épések lassabbak lesznek és a
zat fékezve van, igy a térdiziile- combizomzat erésebb erdkifej-
tet tehermentesitjiik. A testsuly tést produkal.

a sarok és a bot kozott van. Ez
azt jelenti, hogy egy konnyed

timaszhelyzet alakul ki. Gyakorlatok kezd8knek
Minél tbb nyomast gyakor-

e

8 Az els6 par 1épést a jé

suly nehezedik a labakra. A me- = % kézérzet megszerzéséért
o~
\Vd
A

lunk a botokra, annal kevesebb

redekebb szakaszoknal feltét-

lentil sziikséges ez. A botokat,

tegye meg. Néhany

gyakorlat arra szolgél,

A gyaloglas és a bot
Walking eredeti jelentése: menni, gyalogolni. Mi a gyors, dinamikus
jards megnevezésére hasznaljuk. A walking még azt is jelenti értelme-
zéstinkben, hogy helyes testtartassal, 1égzéssel, a karok és a labak
helyes hasznalataval, megfelel6 1épéshosszal és -frekvenciaval végzett
gyaloglas. A nordic walking a 80-as évek végén és a 90-es évek elején
indult hodité datjara.

A pasztorok és a zarandokok 6sid6k éta hasznaljak nehéz terepen a
botot. Téliik vették at a bothasznalatot a hegyi lejtékon a hatizsakos
tarazok. Kozép-Eurdpa meredek hegyi terepein 2 botot is szoktak
hasznalni.

A nordic walking eredetének mésik forrasa a siel6k nyari edzése, 6k
mar évtizedek 6ta hasznaljak a botot az edzések hatékonyabbd tétele
érdekében. Finnorszigban mar kozel 600 ezer finn (izi legalabb he-
tente egyszer ezt a sportot, a gyalogldk jelenlegi szimaval a nordic
walking Finnorszig negyedik legkedveltebb sportaga.

2000 &szén megalakult az INWA (Nemzetkézi Nordic Walking
Szovetség), amely tobbek kozott koordinalja a kiilonboz6 orsza-
gokban [étrejott nordic walking szovetségeket, valamint tgyel arra,
hogy csak INWA altal min&sitett szakemberek oktassik a nordic
walkingot.
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hogy hozziszokjon a nordic
walking mozgashoz. Egy gya-
korlatvezet$ vagy instruktor ter-
mészetesen szitkséges. A kezdés-
hez keressen egy sik, aszfaltos
szakaszt és hasznéljon védésap-
kit a bot hegyén. Ugyeljen arra,
hogy az tton ne legyen kicsi ka-
vics, mert akkor a bot meg-
cstiszhat,

A technikai gyakorlatokat
bemelegités utin végezze, ha
kezd®, akkor 20 percnél nem
hosszabb ideig. Ha megerd&lte-
tének talalja és azt érzi, hogy
nem tud rendesen menni, akkor
hagyja abba a gyakorlatokat és
lépegessen S percig teljesen sza-
badon, ahogy Onnek jol esik.

A legelsé gyakorlat: normal,
de lendiiletes jarassal, a karokat
a test mellett lazdn leengedve és
lengetve, a botokat kézépen
fogva vizszintesen mozgassuk a
botokat. Térekedjiink arra,
hogy a bot legyen a lenditések
idején is vizszintesen.

A 14b gurul6 mozgisanak gya-
korlasat botok nélkil javasoljuk.

Lépdeljen a csukl6jara erd-
sitett botokkal nyitott (nyitva
tartott) tenyérrel, hagyja, hogy
a botok a teste mellett a norma-

lis karlenditést kovetve cstissza-

36

nak el6re, majd maradjanak
hatra.

A lendités holtpontjan — to-
vabbra is nyitott tenyérrel —
csukléjaval enyhe nyoméssal
lenditsen visszafelé, hogy érezze
azt a pontot, ahol majd a nyo-
mast kell adnia.

Gyakorolja a kéz nyitasat és
zarasat (a holtponton zar, a
torzs mellett nyit).

Ugyeljen arra, hogy a karjat
lenditve nyujtson elére (a ko-
nyokénél a karja ne térjén meg),
a nyomofazis végén pedig nyissa
ki a tenyerét.

A botot hanyag mozgassal
htizza eldre.

Koncentraljon arra, hogy a
bot markolatat az ujjaival a
holtponton atfogja.

A holtponttdl inditva, amikor
megragadta a markolatot, fejtsen
ki er6s nyomést a bottal.

Az edzett 1abakért

&y~ | Majdnem mindig sik,

T kemény talajon me-
1

gyiink életiink soran.
20 éves korunkra 100
milli6 helytelen lépést tesziink

meg. A helyzetet még ronthatja
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a célszerttlen cipd is. Mezitlibas
technikaval lehet az igy kialakult
a passziv jarast aktivva atalaki-
tani. Néhany alabbi gyakorlattal
fejleszthetjiik labizomzatunkat:

Erésit6 az egyszer(i sarokjarés.

Atgérdﬁlé’) jaras: lassan gorges-
stik a 1abunkat a sarkunktdl a
talpunkon at a libujjainkig,
majd visszafelé, ellentétes irany-
ban.

Er&sitse a 1ab izomzatat kii-
16nb6z6 talajon (dombos, sik,
meredek stb.).

Menjen talpa kiils6 és belsd
élén.

Jarjon idénként labujjhegyen.

Gimnasztika és fitnesz a
nordic walkinghoz hasznilt

botokkal

A A bot nemcsak a helyes
i‘?,gﬂ nordic walking tech-
—25\\-;1 nikahoz sziikséges esz-

kéz, hanem kénnyebb

gimnasztika beiktatasara is al-
kalmas. Ha a gyaloglast megsza-
kitva sziinetet iktatunk progra-
munkba, akkor a botok maris
fitnesz eszkozzé valtoznak.
Olyan er6gyakorlatokat végez-
hetiink botokkal, melyek er&si-

tik az izomzatot és kézben
nyujtjak is Sket, valamint ja-
vitjak és alakitjak az izomrostok
szerkezetét.

Az alloképességet javitd edzé-
seket és az izomfejlesztd edzése-
ket sem szabad elhanyagolni. Az
egészség alljon az elétérben,
ezért az izmoknak ne feltétleniil
a nagysagt, inkabb az erdsségét
noveljiik.

Az aktiv izmoknak nyugalmi
allapotban is van energiafo-
gyasztasa, ez emeli az alapfo-
gyasztast. fgy tbb energiira van
sziiksége és a zsirtartomanyok
elkezdenek olvadni. az ers iz-
mok az iziileteket is stabilizaljak.
Az il6 életformank tulajdon-
képpen er6s megterhelést jelent
a gerinciinknek.

Tudatosan figyelni kell arra,
hogy a botokra megfelelé nyo-
mast gyakoroljunk. Ha pl. a
gyakorlatokat parban végezziik,
akkor csak évatosan ,,alljon
ellent” a partner a gyakorlatok-
nak. Az ismétlédés szama fiigg-
jon az edzettségi allapottdl, ja-
vasoljuk, hogy 15 és 30 kézott
legyen. Ez egészségi szempont-
bél idealis érték. Kezdetben
talan ezt sem sikeril elérni, ezért

egy edzés sziikséges ahhoz is,

37


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

A nordic walking élménye

hogy az alapkondiciot elérje az

ember és ezzel a ismétlésszammal

edzeni tudjon. Nem art, ha egy
kis valtozatossagot is beépitiink
a nordic walking edzésbe, kii-
l6n6sen hasznos lesz a gyakor-
lat, ha mindvégig természetesen,
nyugodtan és kiegyenstlyozot-
tan lélegziink és kozben az ed-

zésben 16vé izomra koncentra-

lunk.

Mellizom er8sitése
Hattal 4ll a partnerének. A bo-
tot a végén, a fogantytinal fogja.
Mindkét fél probalja a botokat
elére hiizni és a feszité pozicidt
néhdny méasodpercig feszesen
tartjak.

38

A farizom erdsitése
A botokat szirja le a maga elétt
és az egyik labat emelje felfelé.
Ezt a gyakorlatot tobbszér is-
mételje meg, majd cserélje meg a

labakat.

Combkozelitd izmok
erdsitése
A partnerek 4lljanak egymassal
szemben és a labfej bels6 oldalat

szoritsak egymashoz.

VAll-, hat- és karizmok
erdsitése
A partnerek egymas mogott
allnak, az egyikiik feliilrél ad
ellennyomast, a masik probalja
nyujtott karjat felfelé emelni.
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mény izmokat lehetdség szerint
naponta nytjtani kell, miért ne
végeznénk el ezt egy nordic
walking tdra alatt. Lassan vé-
gezziink el minden nytjt6 gya-
korlatot. A hiizis az izomzatban
nem szabad, hogy szuré fajda-
lommal jarjon. Kiilénésen hata-
sos a feladat, ha megismétli. A
nydjtasi poziciét minimum 20-

30 mp-ig meg kell tartani.

A felsd test oldalsé izmainak a

nyujtsa: fogja a botokat a végé-

nél és vezesse nyujtott karral

oldalra.

- /A V-

Nyujtas (streching)

Az erésitd edzés soran termé- Tarkéizmok nydjtasa oldalsé
szetesen nem hiinyozhat a nyuj- iranyban: hajtsa a fejét oldalra és
t6 gyakorlat sem. A feszes és ke- mozgassa a valla irAnyaban lefelé!
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Combhajlité izmok nytjtasa:
hajoljon egyenes héttal el6re
addig, amig az elsd, nydjrott 1ab
hajlit6 izomzataban feszitést

érez.

AN RN
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Combfeszitd izmok nytjtasa:
all6 helyzetben fogja meg a 1ab-
fejét és feszitse Gvatosan a fenék
felé. A csipd Svatos el6renytj-
tasaval létrejon a combfeszitd

izmok nydjtas.

CsipShajlité izom nytjtasa:
tegyen egy nagy lépést el6re és
nyomja a csip6jét ferdén el6re

és lefelé.

A felkar izmainak nytjtasa: a
botot gy tartsa a hata mogott,
hogy egyik kezével a feje felett,
a masikkal a derekanal fogja. A
felemelt karjat nydjtsa a bot
lefelé valé hizasaval.

Comb- és farizom nytjtisa:az

egyik laban 4llva a masikat tegye
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. a test eléet keresztbe, a botra
Q tAmasztott felsStesttel déljon
oldalra.

Combtavolité és hatizom
nytjtésa: szurja le a botokat
nytjtott karral és a csipSjét
ellentétes iranyba tolja ki.

N

W S
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Combhajlité izom nytjtasa:
szrja le a botokat, az egyik laba
sarkaval Iépjen a botok kozé.

3

Hatizom nyujtasa: fogja a bo-
tok végét nytjtott karral és elére
délve erdteljes nyomd hatast
fejtsen ki rajuk!

i i/
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A kétfejti 1abikraizom nyujtasa:
alljon egy nagy 1épéssel elére
ugy, hogy a hatul 1év6 1ab egye-
nes legyen. Mozogjon el6re gy,
hogy a hatul 1év6 1ab vadli

izomzataban feszitést érez.

igy jar helyesen

Az els6 lépést mar
megtette. A mozgashoz

[\ | val6 kedve mar megvan,

~ mar csak az indulashoz

kell néhany j6 tanics.

Hany edzés az ideilis?

2 Egy héten legalibb
T kétszer kellene mozog-
I ni. Optimélis a hetente

harom-négy alkalom,
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de ne vigyiik talzasba. Nem ér-
demes az elmaradt edzéseket a
hétvégén pétolni. Tegyen az
edzések kozé egy, illetve két
pihenénapot. Erdemes minden
edzés utan egy napot pihenni. A
csontoknak, iziileteknek és iz-
moknak el8szér hozza kell szok-
nia a megterheléshez. Kezd8k
inkabb lazan inditsanak.

Ha mar rég nem sportolt, ak-
kor annyit csindljon, amennyit
bir, még akkor is, ha ez csak 20—
30 perc. Egy id6 mulva ez tugyis
45-90 perc lesz alkalmanként.
Ahhoz, hogy a zsiranyagcsere
(zsirégetés) beinduljon, legalabb
30—45 percre van sziikség. A
nordic walking sportorvosi ér-
telemben egy aerob alloképes-
ség-fejlesztd edzés, ez azt jelenti,
hogy energianyerés szempontja-
bél elegendd oxigén &ll rendel-
kezésre. Az aerob megterhelés
soran tfinik el legjobban a zsir-
parna, akkor csinéljuk jél a nor-
dic walkingot, ha az intenzitas
70-t6] 80%-ig tartd szivirek-
vencia terhelés kozé esik, ennek
a mozgasnak van a maximalis
zsirégetd hatasa.

A kérdés természetes az, hon-
nan tudjam, hogy én éppen
optimalisan edzek? Hallgasson

elsésorban a test jelzéseire.
Megmondja 6nnek, hogy még
egy kicsit erSteljesebben lehet
folytatni, vagy éppen azt, hogy
kapcsoljon vissza a sebességbdl.
Egy egyszer(i ellen6rzés a le-
vegbvétel kontrollalasa. Ha
partnerével edzés kézben
folyamatosan tud beszélgetni,
akkor a tempé megfelel6. Ha a
beszélgetés a csoporton beliil

elhallgat, akkor a tempé gyors.

Hallgasson a szivére

A Mais médszert is va-
éﬁ%ﬂ las;zthaf, a PUIZQS vagy a
_22\\—;; szivverés mutatja, hogy

helyesen edz-e. A pul-

zust meg lehet nézni pl. a csuk-
16n 1év6 erek, vagy a nyaki titdér
kitapintdsaval. Helyes, ha a mu-
tatéujjal végezziik a tapintist,
helytelen, ha a hiivelykujjal
tessziik. Ha megtalalta a pulzust,
szamolja 1S méasodpercig a pul-
zusiitéseket és szorozza meg a
kapott szdmadatot 4-gyel, igy
megkapja az egy percre jutd
szivverését. Az edzés alatti pul-
zusszam mérése specialis tesztek
segitségével lehetséges. A maxi-

malis pulzusérték mérés sportor-
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vosi kivizsgalas keretében tor-
ténjen, pl. EKG segitségével.

Vannak azonban tapasztalati
szamaink is. Maximalis pulzus
férfiaknal 220 minusz életkor,
ndknél 226 minusz életkor. Egy
40 éves nénél tehat a maximalis
pulzusszam 226 minusz 40, te-
hat 186. Az edzés alatti opti-
malis zsiréget$ pulzusszam tehat
a I12-t6l 158-ig terjedd sav (ez
egyenld a maximalis szivfrek-
vencia 60-85%-4val).

Kezdetben az a legjobb, ha az
alloképesség edzésére koncentral.
Ez annyit jelent, hogy a kez-

deti tempdt lehetSség szerint
hosszan, folyamatosan tartsa
meg és figyeljen a talajra. Ha az
at hegyre felfelé megy, vegyen
vissza a temp6bdl, nehogy a
pulzus gyorsan nagyon magasra
menjen fel. Hegyrdl lefelé djra
megemelheti a tempét, gyorsit-
hat. A fontos nem az, hogy mi-
lyen gyorsan emeljiik a terhelést,
hanem az, hogy az edzés ideje
alatti milyen a szivritmusunk.
Ha még nincs abban a hely-
zetben, hogy 30-40 percig gya-
logoljon, akkor kézben iktasson
be egy kicsi sziinetet, és azt ko-
vetSen folytassa Gjra a kezdeti

sebességgel. Meg fogja latni,
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hogy edzésrdl edzésre egyre
tbb ideig fogja birni. Varidlja a
modszereket, valtakozé intenzi-

tassal folytassa az edzéseket!

Javaslatom: révidebben és

gyakrabban

=7 Kezdetben a motivacid
3/
kilondsen nagy. Ennek

ellenére ne t(izzoén ki

tal nagy célokat. Az
elmulasztott éveket nem tudja
par év alatt behozni. Heti egy
hosszti edzés nem hasznal.
Sokkal jobb, ha kezdetben két-
szer hiromszor edz, és akkor is
rovidebb ideig. Es ami nagyon
fontos, mindig kérje ki orvosa
tanicsat az edzések elkezdése
elétt.

Menjiink élvezettel és
Srommel!

c A gyaloglas alatt nem-
"““"\\\\ csak azt értjiik, hogy
- éj A egyik labunkat a méasik

elé tessziik, az egyik
helyr6l megytink a masikra.
Meghivom Ont, Kedves Olvasé,
egy bensbséges nyugodt jarasra.

Ha mozgunk, akkor egy bizo-
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%

nyos Gt mellett déntéttiink,
amelyet végigjarunk. Ahogy ja-
runk egy életen at, azzal is kife-
jezziik magunkat, latszik példaul
az, ahogy a teher nehezedik a
vallunkra. Gyakran csak céltala-
nul megytink, aztan Gjra vannak
tiszta céljaink és biztosan ha-
ladunk. Ha lassan megytink, ja-
runk, akkor a kérnyezetiinkbdl
sokkal tobbet latunk, mintha

gyorsan atrohannank mindenen.

Menjiink élvezettel és rommel!

Gyakran vannak akadalyok az
aton, amelyeket at kell 1épni,
vagy meg kell allni elStte. Szel-
jilk at az életiinket nagy lépések-
kel, ha kell, akkor a biztonsag
kedvéért kisebb 1épéseket te-
gyiink. Minden lépés 1j lehetd-
ségeket hoz. Ehhez hallgasson
meg egy tanulsigos kinai tor-
ténetet.

»Egykoron élt Kinidban egy
hires mester, aki a kiegyenstlyo-
zottsagardl és a belsé nyugal-
mardl volt hires. Egy napon
megkérdezték tdle, hogyan
sikeriil mindezt ebben a rohand,
kapkodé vilagban megdriznie.
Azt vilaszolta:

— Ha én megyek, akkor me-
gyek, ha futok, akkor futok, ha
allok, akkor Allva maradok.

A kérdezbskoddk a szavaba
vagtak:

— Hiszen mi is ezt tessziik.
Hanem mester mit csinalsz még
masként.

A mester mosolyogva valaszol-
ta Gjra:

— Ha megyek, akkor megyek,
ha futok, akkor futok, ha allok,
akkor allva maradok.

Megint a szavaba vagtak:

— De hat mi is ezt tessziik.

A mester erre azt valaszolta:

- Nem, mert ha alltok, mar
indultok is, ha mentek, mar
futtok is, és ha futtok, mar rég
elfutottatok.”

Most menjen, de jél
induljon! Tan4csok a

kezdetekhez

A Elhatarozta tehat ma-
i‘?/gﬂ gat és szabad az Gt az
—25\\—;; indulas elétt. A leg-

utolsé sportos tevé-

kenysége mér régen volt és most
gy hatarozott, hogy a nordic
walkinggal kezdi Gjra a mozgast.
Az elgondolisa nagyon j6, de
azért menjen el el6szor is a hazi-
orvosihoz, vizsgaltassa ki magat,
mondja el, hogy a nordic wal-
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kinggal akarja kezdeni a moz-
gast, igy 6 jobban meg tudja
itélni ennek helyességét. Termé-
szetesen ezt a kivizsgalast cél-
szer(i egy altalanos egészségvé-
delmi vizsgalattal kezdeni, ami a
3S. életév betdltése utan ugyis
indokolt és aktualis.

Kezdjiik tehat el! Annak elle-
nére, hogy nordic walking az
iziileteket és a szivet, a vérkerin-
gést csak nagyon kis mértékben
terheli, mégis érvényes a szabaly
itt is, lassan és megfontoltan
kezdjiik az edzést. Adja meg a
testnek a mozgas lehetéségét, ha
késdbb javulni szeretne, akkor az
edzéseket hosszabbitsa meg.
Nagyon fontos, hogy semmi
esetre se emelje a temp6t és az
alkalmakat egyszerre.

Kombinéljon. Epitsen be mas
kimélé mozgasformakat is a
programjiba. Ne csak azért,
mert a kiillénboz8, ellentétes
izomcsoportok sokféle for-
maban edzb6dnek, hanem, hogy
a pihenési szakaszban a test
kondiciéja javuljon. A nordic
walking edzés alatt a gimnasz-
tikazast lehet bottal, illetve bot
nélkil is végezni. igy az iziiletek
kimélve lesznek, de az izmok

edzésben maradnak.
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Batran kérdezzen a technika-
6l A nordic walking nem egy
bonyolult mozdulatsor, de a
botokkal valé séta és egy igazi
dinamikus nordic walking gya-
loglas kozott oriasi a kiilonbség.
Mar a kezdettdl az igazi alap-
technikaval kell jarni. Itt is igaz
az, hogyha a technikét rosszul
sajatitja el az ember, akkor azt
nagyon nehéz korrigalni. For-
duljon edz6hoz, illetve instruk-
torhoz, aki a segitségére lehet.
Az eredmények nagyon gyorsan
jonnek és ha csoportban dol-
gozik, akkor még tovabbi 6ro-
mokben is lesz része.

Bemelegités és levezetés.
Hosszabb és intenzivebb edzés-
kor a testet fel kell késziteni a
terhelésre. Melegen tartas ha-
tasara az iziiletek és az izmok
jobban mozognak, igy a sériilés
veszélye is kisebb. Edzés utan
vezesse le az izmok faradalmat,
tehat az edzést fokozatosan
hagyja abba, illetve fejezze be.

Figyeljiink a sziviinkre! Az
edzés alatt, az intenzitis emelé-
sénél tigyeljen a szivritmusra, a
pulzusra. Ahogy az autéveze-
tésnél a gyorsulast lehet mérni,
gy lehet a szivritmus méréséve a

sajat ,,gyorsuldsunkat” megal-
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lapitani. igy tudjuk mérni, mi-
lyen magas a ,,fordulatszam”.

Pihenénapok beiktatdsa. A
legjobb az, ha a nordic walking
egységeket egész hétre beoszt-
juk. Az als6 hatar legyen két
alkalom, vagyis kétszer 45 perc a
héten. Az idealis a heti 3—4
alkalom lenne. Be lehet iktatni
egy-egy pihenénapot is, ez a
pihendszakasz kezd6knek na-
gyon ajanlott, hogy a szerveze-
titk a terhelést kipihenje.

Csoportmunka. Természetesen
nagy 6rommel jar, ha csoport-
ban edz az ember. A nordic
walking kiiléndsen alkalmas
arra, hogy csapatban (izzék. Ha
valaki kevésbé j6 alapkondici-
éval rendelkezik, nem fogjak
kirekeszteni a csoportbdl. A
nordic walking idealis csaladi
sport. A gyerekeknek sok 6ro-
mot okoz, szamukra a botok
segitségével sajat jatékok és rajuk
jellemz6 technika kifejlesztésére
van lehet8ség.

Természetes élmény. A nordic
walking jellemz&en szabadban
végezheté mozgis. Megadja a
lehetSséget arra, hogy nyitott
szemmel jarva a kozvetlen kor-
nyezete és a természet iranti sze-

retete fejlédjon. Mavelése koz-

ben a természetet szivja magiba
az ember. Meg fog lepédni mi
minden torténik On kéril, ami
folott korabban atsiklott.

Nordic walking-élmény. Az
alaptechnikat nagyon gyorsan
meg lehet tanulni, a hatasa révid
id6 alatt megmutatkozik. A
nordic walking nem a kilomé-
terek gyors legy6zésérdl szdl,
hanem arrdl, hogy érezziik jol
magunkat, élvezziik az egészséges
mozgas minden Srémét a ter-
mészetben. Tehetjiik mindezt
egyediil, ketten vagy csoport-
ban. Nem mindig az a dént,
hogy mit tudunk teljesiteni,
fontosabb, hogy a mozgas mit
nytjt nekiink.

A nordic walking mindenkit
lelkesit, mivel az izomzat 90%-
at aktivan megmozgatja és egész-
ségesebb még a futasnil is.

A nordic walking és minden
mas mozgas, sport altalaban a
fejnél kezdddik. Nem kell, hogy
teljesitményorientalt sportold
legyen ahhoz, hogy éromét lelje
ebben a mozgasban. Kovesse a
ritmust. |6 kozérzettel tobbre
megy. Figyelje teste figyelmez-
tetd jelzéseit. Kezdetben teljesen
normalis, hogy az izmokat és az

iziileteket érzi. A hozziszokas
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érzete egy bizonyos id6 utén
jelentkezik.

A nordic walkingot a
mindennapi életiinkbe bele

kell épiteniink

2 | A kezdeteken mar tdl
K”i 1| van. A nordic walkingot

/| mar kiprébalta és mar
=)

elég motivalt is hozza.

Tehat ,,megfertézédoset”. Két
ellenség is var ilyenkor a gyalog-
l6kra: az elsédleges ellenség a
zsir (itt jegyzem meg a felesleges
kilok nordic walkinggal eltiin-
tethetdk).

Masik ellenséggel is szamolni
kell, ez pedig a belsd lustasag.
Ezt is le lehet, és le kell gy6z-
niink. Biztos, hogy kezdetben
nagyon nehéz, ha pl. hivatasa,
csaladja visszafogja és az elsé
edzések is farasztdak. Csak azt
tudom mondani, hogy ennek
ellenére gyertink. Persze, hogy
elfarad egy ideig. Hamarosan
kezdi azonban a mozgas 6rémét
élvezni.

Dént6 lehet, ha jé célt thiz ki
maga elé az ember: Gjra bele aka-
rok férni a régi nadrigomba,

ami még egy fél éve j6 volt, vagy
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nem akarom, hogy lépcs6zéskor
kapkodva szedjem a levegét. A
legfontosabb cél az legyen,
hogy djra tobb energiaval akar
rendelkezni. A titok abban rej-
lik, hogy az edzéseket a hétksz-
napi rohanasba be kell épitent,
teljesen magatdl értet6dd szo-
kassa kell valnia.

Az a legjobb, ha rendszeres
edzésnapokat vélaszt ki, igy
nagyobb esélye van arra, hogy
kialakuljon a folyamat. Még
akkor is igy kell tenni, ha néha
nincs hozza kiiléndsebben ked-
ve. Ha tgy hataroz, hogy pél-
d4ul 18 érakor csinalja nordic
walkingot, akkor ez az idépont
egy id6 utan mar megszokotta
valik, és kés6bb mar vagyik is a
mozgasra. A célszeri idépont
kivalasztasa attdl fiigg, hogy
koran kel6, vagy késén fekvs-e
On. Az edzéseket ehhez is
igazitani kell.

Szeret aludni? Akkor teljesen
felesleges az edzéseket a korai
érékra tenni. Délutini vagy esti
érék lennének a legmegfelel6b-
bek. A korai kel6k rogton reggeli
elétt mehetnének a természetbe.
Ez az idé csak az Onoké, nincs
telefoncsengés, nincs egyeztetett

idépont, ahova rohanni kell és
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még a teli has sem zavarhatja. A
mozgas utan pedig sokkal jobban
izlik a reggeli. Egy 6riasi elénye
van ennek. Ha valaki éhgyomorra
edz, az testzsirt éget, mert a vér-
ben nagyon kevés cukor van,
amit le lehet bontani.

Ha annak a gondolataval jat-
szik, hogy a nordic walking
mozgast szeretné helyesen meg-
tanulni, akkor mindenképpen
keressen egy képzett /az eredeti
Finn 10 lépéses technikat okta-
t6 nordic walking instruktort,
ne kezdje eléképzettség nélkiil,
ezzel elkeriili a rossz mozdulat
beidegzédését.

A gyakorlas hatasara gyorsan
érezni fogja, hogy a labai mér

nem olyan nehezek. Ugyanaz az
utszakasz, ami nem is olyan rég
még megerSltetd volt, mar nem
okoz semmilyen megterhelést.
Ennek ellenére el8szor az idé-
tartamot hosszabbitsa meg, csak
ezutin az edzés intenzitasat.
Jobb, ha elészor lassabban és
gyakrabban edz, mint ha mindig
az iramot gyorsitja.

Ha valaki egymas utan két-
hdrom nap intenziven edz, ak-
kor megerdltetheti magat. En-
nek az lehet a kovetkezménye,
hogy konnyen elveszitheti a
kedvét. Kezdetben minden
edzésnap kozé egy-egy pihe-
nénapot be kell iktatni. Ha

egyediil nem szivesen edz, ke-

Kinek ajinlatos a nordic walking edzés?
Mindazoknak, akik:
naponta 9 éranal tobbet iilnek,
naponta 9 6ranal tobbet allnak,
naponta IS percnél kevesebbet mozognak,
naponta 25 lépcséfoknél kevesebbet tesznek meg,
hetente csak egyszer sportolnak 30 percet,
lépesdzéskor légszomjban szenvednek,
a sok tilés hatasara faj a labuk (6lomlab),
hat-, csipé-, vall-, izomfajdalmat éreznek,
talsallyal kaszkodnek,
mindenki masnak is, akinek megtetszik ez a sportag.
Dr. Ulrich Strunz — fitnesz papa — mondta a kévetkezdket: a nordic
walking olyan ,,csodaszer”, amelyért az emberek, ha patikiban kapni

lehetne, egy vagyont fizetnének.
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ressen egy partnert vagy egy
csoportot. Az edzés ideje alatt
van elegend6 ideje ahhoz, hogy
beszélgessenek. Nagyon fontos,
hogy az intenzitast nem a tem-
poégyorsulassal, hanem a bot-
hasznélat dinamikéjaval kell
elérni.

Mindenkinek van egy kedvenc
utvonala, de ez egy id6 utin mar
unalmas lehet, hiszen minden
kovet, bokrot megismert mar.
Vigyen tébb szint az edzésekbe,
legalabb egyszer a héten valtoz-
tasson az ttvonalon, ha a meg-
szokott utat forditva teszi meg,
maris érdekesebbé valhat. Ha mar
a sportnadrigjat és az agyonmo-
sott ruhajat megunta, vltsa le
azonnal. Megkénnyiti a gyalog-
last, ha olyan ruhiban dolgozik,

amiben 6l is érzi magét.

Tegye valtozatossi a

gyaloglast!

o | Viligos, hogy minden-
ﬁ\%{ kinek van egy kedvenc
{£\) Gtvonala, ahol szivesen

= dolgozik és a személyes

stilusa 1s kifejlédott. Néha
hagyja el ezt a megszokott ed-

zést. A mozgas iranti kedv még
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jobban emelkedni fog. V-
lasszon mas Gtvonalat, a koz-
vetlen kozelében fedezzen fel
mas utakat, amelyeket eddig még
nem is ismert. Elvezze mindezt
kotelezettségek nélkiil, ismerje
meg a természetet és a kornye-
zetét. A fantézidjanak és a kre-
ativitisanak nincs hatara. Néha-
néha vigyen valtoztatasokat a
nordic walking egységekbe.

Reggeli gyaloglas: a napfel-
keltét és a nyugodt természetet
egy gyaloglas soran felfedezni
valésagos csoda.

Naplemente: kiilénésen a ten-
gernél vagy a hegyekben fan-
tasztikus élmény.

Strandgyaloglas: mezitlab a
strandon, nem csak a romantikat
kedvel6knek ajanlott.

Mezitlabas gyaloglas: mond-
jon le a cip6rdl és tegyen meg
egy kért mezitlab.

Walkman-gyaloglas: a kedvenc
zenénkkel a fuliinkben gyalogol-
ni dupla élvezet.

Gyaloglas holdfénynél: tdra
holdsiitésben, 1j, érdekes, érdek-
feszit6 élményekben gazdagon.

Gyaloglas héban: télen hoéta-
poséban, mély héban.

Alpin nordic walking: fel a
hegyre, le a volgybe.
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Nordic run: futis a botokkal,
csak j6 alapkondicidval és a
technika tokéletes elsajatitas
utén javasolt.

Nordic bladding: botok és
gorkoresolya.

Crossover-walk: 6ssze-vissza,
keresztbe-hosszaba, tigyelve az
dllatokra és a természetre.

Talk-walk: kellemes ttira bara-
tokkal, akikkel lehet beszélgetni.

Gombagytijtogetés: a botok
alkalmasak arra is, hogy kisztr-
juk a gombakat vele.

Csaladi nordic walking: egy
szombati kirandulas a csaladdal.

Bokortdl-bokorig: kedvelt
formaja a nordic walkingnak,
mozgas a valamitd] valamiig.

Fitness-wolk: gimnasztika
zenére botokkal.

Nordic walking évszakok: a
négy évszakban ugyanazon az
Gtvonalon a természet valtoza-
sait és szépségeit kovetve.

Nordic walking maraton:
egész nap plusz éjszaka tart a
tura.

Nordic walking nap: minden
év oktdber 26., ez a nemzetkodzi
tara nap, oktéber 9. pedig a
gyaloglas vilagnapja, ezeken a
napokon tarazzon botokkal.

Utam a nordic walkinghoz

Hatalmas, aki masokat legyéz;
aki onmagat legybzi: erés.

(Lao-Ce)

| Az én sportkarrierem

} tulajdonképpen mar az
i f/_ altalanos iskola felsd
tagozatatdl kezdddott.
Volt egy tandrom, aki olyan

karizmatikus személyiséggel ren-
delkezett és olyan &szténz
hatast gyakorolt rAm a testneve-
lés és a sport teriiletén, hogy
egy életre kijelslte az 4ltalam
jarhat6 utat. Dravay Zoltan
tanar Ur 6rokre gy megszeret-
tette veliink a mozgas 6rémét,
amibd] a mai napig tudok me-
ritent.

Ezt a lelkes sportszeretetet
kozépiskolai éveim alatt is si-
keriilt meg6rizni. Itt azonban
mar tisztan kérvonalazédott
eléttem az az elképzelésem,
hogy nem a versenyzéssel, ha-
nem a sport tanitasaval kivanok
foglalkozni, hivatisomnak a test
edzését, a lélek erdsitését valasz-
tom. igy lettem testneveld és
edzo.

F6 feladatomma valt a mozgas

megszerettetése. Célom, hogy

S
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alakuljon ki mindenkiben belsdé
indittatasbdl fakadéan a moz-
gasvagy, débbenjen rd mindenki
az egészséges életvitel kialakita-
siban a sajat felelésségére. Cé-
lom az is, hogy megmutassam,
milyen nagyszer(i szabadidés
program és mennyi sikerélmény-
hez juttatja az embert a mozgas.

A tanitas és az edzdi feladata-
im ellatisa mellett rendszeresen
veszek részt utcai futéversenye-
ken a mai napig. Nagyon meg-
szerettem a triatlont is, gyakran
mérem vele erdmet és kitartiso-
mat. 1992 telén a kezdeménye-
zésemre sikertilt megszervezni a
téli triatlont, amelynek nagy
sikere volt.

Az igazi attdrést tevékenysé-
gemben az 1990-es évek elején
elindult aerobic mozgalom hoz-
ta meg. Magyarorszagon az
els8k kozott voltam a teriilet
szakdiplomajanak megszerzé-
sében és az élsportjaban is.

Lassan 20 éve, hogy az 6vo-
dastdl az idésebb korosztalyig
minden korcsoporttal foglal-
kozom. Nagyon 6riilék annak,
hogy azt a tevékenységet foly-
tathatom, ami a lételemem. Tobb
konyvet irtam és Gjsagot is szer-

kesztek a sportszeretd rétegnek.
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Egyre inkabb foglalkoztat az,
hogy miként lehet késleltetni az
oregedést. Természetesen ez a
kérdés szorosan dsszefiigg pél-
daul a taplilkozistudomannyal
is. Gyakran hivnak eléad4sokat
és bemutatdkat tartani egészség-
napokra és sportrendezvényekre,
most mar kiilfoldre is.

Tobb alkalommal vettem részt
hazai és kiilfoldi szeminariumo-
kon a magam 6nmiivelés érdeké-
ben. Erdekelnek a kiilonbszd
fitnesz irnyzatok.

A nordic walkingot megismer-
ve sikertilt egy tjabb csodalatos
sportot felfedeznem a magam és
a sportrajongdk szadméra. El6-
szor hobbiszinten, majd ko-
molyan kezdtem foglalkozni
vele. Feleségem is lelkes bato-
ritom volt. Workshopokra jar-
tunk Ausztridba. 2004 nyarin
sikertilt megszereznem a nordic
walking oktatdi és edz6i ok-
levelet (Nordic Fitness Sport
Academy Salzburg), amely lehe-
t&vé teszi a tanitast szAmomra
ezen a szakteriileten is. Biiszke
vagyok ra, hogy feleségemmel
egyiitt nekiink sikeriilt elsének
bemutatni ezt a mozgisformat
Magyarorszagon az érdekléds

kézonségnek. Célom, hogy mi-
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nél tobben megszeressék a nor-
dic walkingot!

Ugy érzem, hogy ez az a
sport, amely minden korosztaly
szamara kénnyen megtanulhaté
és {izhetd. Rovid 1dén beliil
dridsi népszertiségnek fog or-
vendeni hazankban is. Ezt a
kényvet is ezért irtam, hogy
minél tébben elsajatithassak —
legalabb alapszinten — ezt a
nagyszer(i mozgasformat nyujtd
sportot, és kedvet kapjanak
hozza.

A nordic walking pozitiv
hatsa mindenekel&tt a termé-
szet élvezetében, a mozgas adta
érémben, a csoportban valé
tarsas érintkezésben, ezzel az
egészség meglrzésében és nem
utolsésorban a teljesitmény
novelésében mutatkozik meg.

Reméljiik, hogy a média, a
turizmus és a gazdasag is felis-
meri ennek a jelent&ségét és

segiti az elterjesztést.

Nordic fitnesz

3 A nordic walking mel-
ﬁl@\"‘ lett mar tobb olyan

~ JAL| mozgasforma is kiala-

kult, ami hasonlit a

nordic walkinghoz. Kisebb-
nagyobb eltérések azonban van-
nak a gyakorlatban. Ezek kéziil
a mozgasformak kéziil néhanyat
még szeretnék ismertetni az ér-
dekesség kedvéért is.

Nordic blading

A nordic walking
»gyors testvére”, mivel
magasabb sebesség,

hatisosabb zsirégetés,
még intenzivebb szivmunka
jellemzi, persze ehhez még sok
orém is jarul.

Val6jaban mi is ez? A gorkor-
csolya és a nordic walking bot-
technikdjanak egyiittes alkalma-
zasa.

A nordic walking sebessége
kb. 6 km/éra. A nordic blading
30-40 km/6rat is elérheti.

Néhany technikai példat ize-
lit&il. Legfontosabb kovetel-
mény, hogy biztosan tudjon
haladni a gérkorcsolyaval, u-
gyanis a gorgékén vald haladas
nagyon instabil mozgas. Elészor
all6 és haladé probalkozasok
szitkségesek a fiivon vagy egy
puha talajon, ezek utan lehet

csak az aszfalton mozogni.
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Kiilonssképpen tigyelni kell — a
specialis mozgas miatt — arra,
hogy a kar és a 1ab koordina-
ciéja j6l miikédjon és a botok
hasznélata se okozzon prob-
[émat. Célszer(i elbszdr bot nél-
ki, majd 2 bottal parhuzamos
karmozgassal, végiil valtott bot-
mozgassal haladni. Meg kell
tanulni még a fékezés technika-
jat, ebben segitenek a botok is.
A botok, mint meghosszabbi-
tott als6 karok, a talajra nyo-
modnak. Figyelni kell az esés
technikéjara is.

Elészor ajanlatos fivén gya-
korolni, aztin az aszfalton. Itt
is, mint a sifutasban vannak
bottolasi technikak, amelyet
most nem részletezek. Meg kell
még emliteni azt, hogy minden
egyes 1okést a labbal parhuza-
mos bottolassal tAmogatunk.
Egy lablokés egyenld egy bot-
tolassal.

A nordic blading botok kar-
bonbdl és aluminiumbdl ké-
sziilnek keményitett véggel,
aszfalt- vagy betonttra. Nordic
walking botot ne hasznaljon,
mert azok révidebbek. A sifutéd
botok a megfeleléek, bar ezek-
nek nincs keményitett végiik. A
botok hossza testmagassagunk
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90%-a legyen. A botoknak
korcsolya nélkiil az allunk ala
kell érnitik, a gorkorcsolya négy
gorgbvel rendelkezzen és dtmé-
réje 72—78 mm legyen. Védo-
felszerelés mindenképpen sziik-
séges. Sisak, konyok- és térdvé-
dé, sportszemiiveg. Nem sziik-
séges azonban csukl6véds, de
nagyon fontos a keszty(i hasz-
nalata.

Kozlekedési eszkozként is
hasznilhatja az, aki mar teljesen
megtanulta ezt a mozgasformat.
Kozlekedhetiink igy sétaléutca-
kon, gyalogos utakon, vagy
azokon az utszakaszokon, ahol
kevés a forgalom, de semmi
esetre se hasznéljuk a kerék-
paraton, mert tekintettel kell

lenniink a kerékparozdkra is.

Walk in balance
(kiegyensilyozott

gyaloglas)

%"\\ | belsé egyenstly meg-
k __H-“i

teremtéséhez a nordic

%\ Tulajdonképpen 4t a
J
( /
b

walking technika gya-
korlasaval, mégpedig kombina-
ci6 és meditacié segitségével.
Vidam, felszabadult arc, fino-
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man kidolgozott mozgasok és
begyakorolt bothasznalatok.
Ezek jellemz&ek egy walk in
balance tiran. A mozgas és a
technika azonos a nordic wal-
king és a walk in balance eseté-
ben. A nordic walkingnal a
zsirégetés, a sziv és Vérkeringés,
valamint az 4lloképesség keriil
el6térbe, a walk in balance-nal a
természet mediticidéra 6sztdénzd
hat4sanak a kihasznal4sa a fon-
tos. A bels6 nyugalmat és fel-
szabadultsagot a mozgason
keresztiil érjiik el. A tudatos
légzés altal és a j6 kozérzettel
pedig tovabbi jot tesziink a
szervezetiinknek.
Alapkévetelmény a walk in
balance-nal a specialis terep,
mely minimum 3—4 km hossza
legyen. Ttdlnyomorészt felfelé
irdnyban haladjunk 5-10%-os
emelkedéssel, hogy mindenki
szamara konnyen teljesithetd
legyen. Elényben részesitjiik a
homokos erdei, vagy réten ve-
zetd utakat, gydkerek és egyéb
akadalyok nélkil. A kornyeze-
tiinkben, az ttvonalon ne legyen
egyéb kozlekedés, ez abszolat
kovetelmény. 3—4 éran at tart a
tara, Altaldban 12—135 {6 részt-

vevbvel miikadik jol.

Idealis, ha a résztvevdk nordic

walking ismeretekkel rendelkez-

I’l€k.

Hogyan készitsiink el§ egy

walk in balance tarac?

) Legelészor is mindenki
(¢ ﬂ sajatitsa el a nordic
—25\\‘;; walking technikaja,

egyenletes, kerek moz-

gasfolyamatot kell elérniink.
Fontos, hogy a résztvevdk a
meditativ tardn gondolatban ne
a technikajukkal foglalkozzanak.
Célszer(i minden résztvevérél
videofelvételt késziteni a gyakor-
l6terepen, hogy az egyes sze-
mélyek mozgisat analizalni le-
hessen. Ezutan kezdédhet a walk
in balance a kijelélt terepen.
Minden résztvevd halad lasst,
hosszt és kiegyensulyozott 1ép-
tekkel a szakember utin. Mindig
kicsit felfelé haladnak. A mozgas
lassabba valik. Egy kis gyaloglas
utin egy tisztison ,,pihenés”
kovetkezik, ahol a résztvevék a
botra tAmaszkodva kellemes
pozicidéban figyelnek az instruk-
torra. A tréner altaldban foko-
zatos 1zomlazité mozdulatokat

mutat.
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Ez a metédus az ,,aktiv”’ izom-
lazit4s, hogy aztin ismét lazitani
tudjanak. Ez azért fontos, mert
gyakran — tudat alatt — bizonyos
izmok 4llandé feszités alatt van-
nak. A j6 izomlazitas lazitja az
dsszes izomcsoportot, ennek az
idétartama kb. IS perc. Ezutin
a résztvevdk egy kort alkotnak.
Csukott szemmel légz&gyakor-
latokat végeznek, az instruktor
fantiziautazasra viszi a részt-
vevSket, ebben a kérnyezé
természet fontos szerepet jatszik
(madarcsicsergés, a napsugar
melege, sz¢l, a levelek zizegése, a
tenger morajlésa, a vizesés cso-
bogasa). Célunk az, hogy ezzel a
meditativ karakterrel a walk in
balance tGra minden résztvevd
szamara testi és lelki ellazulast
hozzon.

Az Allandban ismétlédé,
koénny(, kerek mozgasfolyama-
tok lazitjik a testet, a gondol-
kodast, a lelket. Megtanulunk az
izmainkra hallgatni, jelzéseikre
figyelni, mert ezekkel segitenek
a helyes megterhelésben. Ez a
szubjektiv érzés lesz a walk in
balance lényege. Az ember érzi,
ahogy a gyaloglas alatt a fej
megtisztul a terhel§ gondola-
toktdl. A célba érve mindenki
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végzi a sajat nyajté gyakorlatait.
Ahogy a csapat minden tagja
megérkezik, egyiitt végzett lazit6
gyakorlatok kévetkeznek, majd
visszavezet benniinket az it a
kezd6ponthoz.

A tara utin célszer(i tusolni,
szaunazni vagy relaxélni. Itt is
nagyon lényeges a pulzuskont-
roll. A meditativ nordic walking
tarandl a pulzus értéke ne legyen
tobb, mint 60—70% maximalis
szivfrekvencia. Ez az optimalis
pulzusszam keriil a rajt elStt
minden egyes résztvevének egy
egyszer(i szamitassal megallapi-
tasra.

Miben segit a walk in balance?
Megtanuljuk a feszités és a lazi-
tas allapotat tudomasul venni.
Kifejleszt az érzékelésiinket arra,
hogy az er8elosztis az izmokra,
testre egyforma legyen és ké-
pessé tesz annak felfedezésére,
hogy milyen a sajat optimalis
tréning-szivirekvenciink. Meg-
tanuljuk még a tudatos 1égzést
is. A kondiciétél és az emel-
ked6tdl tiggden a helyes gya-
loglasi ritmus mellett a 1égzé-
stink helyes ritmusét is megtalal-
juk, ami ritmikus, egyenletes be-
és kilégzést eredményez. Meg-
tanuljuk tovabba az izmok és
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izomcsoportok tudatos lazitasat.
Megtanulunk pozitiv gondola-
tokat alkotni és a negativ be-
folyasokat a szellembdl és a
1élekbdl eltavolitani.

Nordic cruiser

Ez a sifutas, az egészség
megdrzésének egyik
legértékesebb formaja.

Ennél nem a teljesit-
ménykényszer és az edzéskotele-
zettség All elétérben, hanem ki-
mondottan a mozgis rome, a
természet intenziv élvezete, ami
lehet, hogy a haz bejarata elétt
elkezdédik.

Gyakorlasaval kiilonleges ki-
egyenstlyozottsagra és nagy ter-
helhet8ségre tesznek szert a
résztvevék. A nordic cruiser
90%-at mozgatja az izmoknak,
On hatarozza meg a mozgas in-
tenzitasat, a kitartasat, az erén-
1étét novelheti vele. Idealisan le-
het vele kikapcsolédni, fogyni,
erSt gytjteni és egészségesen élni.

Ezt az 4j téli sportot val6ja-
ban nem nehéz megtanulni,
mindenki, aki tud menni, el
tudja sajtitani a nordic cruiser

keresztlépéseit (halszalka), mert

a mozgas lefolyasa az ember
természetes jarasabol adodik.

A mozgas lentrdl felfelé épit-
kezik. Mit jelent ez? Elészor a
labakra kell gondolni, azutan a
karmunkara. Nem szabad nagy
lépéseket tenni. A karmozdu-
latok magatdl értet6dbek. A
karok a labakkal ellentétesen
mozognak. A felsétest konnyed
legyen, a vallak lazik. A bot
csticsa mindig hatrafele mutas-
son, még akkor is, ha a foldbe
szarjuk. Hirom siméret elegen-
dé ahhoz, hogy mindenki meg-
taldlja a neki megfelel6t. Ezek a
kovetkezdk: 164 cm 64 kg
teststlyig, 174 cm 84 kg-ig, 134
cm 84 kg felett.

Ezekre a silécekre valamennyi
futdsi kotését ra lehet szerelni.
Komfort cruiser a hozzatartozé
cipd, konnyed, stabil felépitésii.

A neoprén réteg véd a nedves-
ségtdl, a kiilonleges bélés a 14-
bakat melegen tartja. A sarok
kiépitése megkonnyiti a jarast.
Kezdetben a kénny, valamint a
kozépnehéz palyat hasznaljuk.
Haladdéknak a nehezebb palyak
sem okozhatnak problémat.
Friss levegst szivni, testet, szel-
lemet, lelket formaban tartani,

ez a nordic cruiser.
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A nyari mozgasformakhoz, a
tutashoz, nordic walkinghoz
hasonl6, igazi téli szabadidé-
sport azoknak, akik fittek és
karcstiak akarnak maradni.

Mit tud a nordic cruiser? Az
izomzatot 90%-ban mozgisban
tartja, az iziileteket kiméli. Idelis
a szivnek és az érrendszernek.
Koordinalt képességeket igényel,
a keresztmozgasokkal aktivalja
mindkét agyféltekénket. Edzés-
ben tartja a felsStest izomzatat,
valtozatossagot biztosit télen a
fitnesszel foglalkozok szimara.
Idelis zsirégetést eredményez,
emeli a pulzusszamot. A lelki
egyenstlyt teremt. A nordic
cruiser egészséges, belsSleg és
kiilséleg is szEéppé teszi az em-
bert. Féleg az Alpokban €16

emberek kedvenc sportja.

Tdara a héban

Akik Eszak-Amerika

maganyos erdeiben a

maguk készitette héci-
pSkben Iépkedtek,
soha nem hitték volna, hogy

egyszer a ,munkajukhoz” sziik-
séges felszerelésbdl kedvelt téli

sporteszkoz lesz. A, hécipévan-
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dorlas” igazi téli sporttd alakult
a turizmusban, Miért? Ez a moz-
gasforma csodélatos alternativat
jelent. Silécek nélkil lehet vele a
vastag hoval beteritett vidéken
sportot {izni. Kifogastalan 4l-
l6képességet fejlesztd eszkoz is.
A hécipbvel a vandorlas valé-
jaban gyerekjaték. Nem sziiksé-
ges hozza specialis képzés, allo-
képesség azonban igen, mert a
gyaloglas a hoban az egész test
izomzatat igénybe veszi. Ajan-
latos kezdetben révidebb gya-
loglast végezni, amig a sport-
szert megismerjiik, megszokjuk.
A hécipd vasarlasanal néhany
szempontot érdemes érvénye-
sitent.

Stlyosabb személyek nagyobb
cipdt valasszanak, mert kisebb
cip8ben mélyen a héba siillyed-
nek. A kénnytiek nagy cipSben
csak nagy 1épésekkel tudnak
haladni és ez nagyon megerdl-
tetd. A hocipd vasarlasakor
nagyon fontos szempont, hogy
a cipd alsé részén megfeleld
(durva, érdes) karom legyen.

Vigyazzunk, mert egyes mo-
delleknél csak egy fémestcs van
a cstiszas ellen kialakitva és ez
nem kielégitd. Vannak olyan
modellek, amikhez a kotés ha-
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%

sonld, mint a ,,snowboard” ko-
tés. A legtobb modellnél egy
elére megformalt , kosarnak” az
a funkcidja, hogy a cipénk els6
részét a belehelyezziik. Egy kii-
lon szijjal erésithetd a cip6 a
hécipshoz.

Nagyon fontos, hogy a héci-
p6 kotése egy forduldtengelyre
legyen erdsitve. Ha ez nem igy
torténik, akkor a hécipévan-
dorlds , kacsatotyogishoz” ha-
sonlit.

Nagyon veszélyes néhany mo-
dellnél, hogy a kotés egy elasz-
tikus gurtnival van hozzierdsitve
a cip6hoz, ami minden 1épésnél
enged. Tovabbi hatrinya még,
hogy ez az elasztikus m{ianyag a
hidegben nagyon megkeménye-
dik. Vannak modellek, amelyek a
kapaszkodasban segitenek, ha-
sonléak, mint a sitirazék kotése.

A ruhanem( izzad4selszivé
anyagbdl késziiljon, a cipdk jol
izolalt vandorlécipdk legyenek.
Hasznalhatunk vandorlébotokat
is, amelyeket kissé magasabbra
kell llitani, mint nyaron a van-
dorlasnal, valamint hétanyérok-
kal kell ellatni Sket. Mindig
legyen nalunk egy kis lapat is,
ha a vindorlas magas hegyek
kozelében torténik.

Vilasszak az ttvonalat agy,
hogy a vadak etetStertiletét nagy
ivben elkertiljék. A héban valé
gyaloglas 4j, jatékos tapasztala-
tot jelent és felidézi a benniink
rejlé gyermekkori élményeket is.
A héban val6 gyaloglassal fel
tudja fedezni a téli taj nyugal-
mat és érintetlenségét, ahogy

nyaron a nordic walkinggal.

Fitnesz-teszt — Milyen
sportos On?
On sportos?

I3 Egy kis teszt, amivel
(Y ﬂ megismerheti magat, és
—25\\_7; azt, hogy valéjiban

miért akarja elkezdeni a

nordic walkingot.

Természetesen az a legéssze-
r(ibb, ha egy sportorvostdl vagy
sportszakembertdl teljesitmény-
diagnosztikat kér. igy az Osszes
adatot megtudja egészségi alla-
potardl és kap egy egyénre sza-
bott tréningtervet arrél, hogyan
kezdheti az edzést a nordic wal-
kinggal.

Ennél van azonban egy egy-
szeribb megoldas is arra, hogy
fitneszallapotat maga allapit-

hassa meg.
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Ha megéllapitja, milyen hi-
anyossigai vannak, akkor annak
tudatiban készitheti fel magat a
nordic walkinggal valé dtnak

indulasral!

A kitartas teszt

7| Ez méri az On egész-
W L4 2ot
Y1) | ségér. Elészor is ke-
b

T4 1/ | ressen egy kb. 25-30
D

cm magas [épcsdt.
Mérje meg a pulzusat. A terhelés
kovetkezik, I percig 1épjen a
lépcesére fel és le ahanyszor csak
tud. Ismét mérje meg a pulzusat.

Fontos! Minden lépésnél min-
dkét 1abbal, kinytjtott térddel a
lépesére kell allni.

Az értékelés: mérjiik meg, hogy
a terhelés utin mennyi id6 utin
lesz ismét a pulzusszim a kezdeti
szammal azonos (I perc alatt 10
pont, 2 perc alatt 7 pont, 3 perc
alatt 4 pont, 4 perc alatt I pont,
4 perc felett O pont).

Az erépréba teszt

A felsbtest erejének a
kiprobalasihoz a leg-

egyszer(ibb médszer a

fekv6tamasz. Egy jol kisportolt
felsStest segit a tartashibak elke-
riilésében. A férfiak a klasszikus
fekv6tamaszt csindljik, a hol-
gyeknek szabad a térdiikkel a ta-
lajt érinteni. A fels&test, a fenék
és a labak egy vonalat alkotnak.
30 mésodpercig csinaljon fekvs-
tAmaszt!

Az értékelés:

Holgyek életkora

<30 [ 3139 | 4055 | ook
2 <15 | <14 [ <13 [ 1
g _15-17| 14-16 | 13-15| 3
£ Els20| -0 1617 5
2 “l21-25] 2023 [ 1821 8
i >25 | >23 | >21 10

Férfiak életkora

=30 ] 3130 [ 4050 | ok
= <18 | <Is | <I3 i
g _l18-23| 15-18 | 13-15| 3
£ E|z27| 22118 s
e “l2832] 2327|1922 8
i >32 | >27 >22 10

A nordic walkinghoz

szitkséges eszkozok

A nordic walkingot

=0\ nemcsak konny(i meg-
)

tanulni, hanem olcsé

——

b

sport is. Csak laza

sportruhazat, nordic walking
bot és j6 fut6 vagy gyaloglé
cipd kell hozza.
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A nordic walking bot

/9\ A nordic walking bo-
-—’**i r\| tot mindig kival spe-
11‘} cidlis anyagbdl készitik.
'

< | Ez a karbon és tivegszal

keveréke, lényege az aranyokban,
valamint a specidlis eléallitasi
folyamatban rejlik. Lényegében
tér el tehat anyaga a normal td-
rabottdl, mert az aluminiumbdl
késziil. A nordic walking bot
nagyon kénny(i, nem ferdiil el,
extrém megterhelést is bir. Alta-
laban 120 kg-os ember sem ké-
pes arra, hogy eltérje a botot.
Még akkor sem, ha teljes er6bdl
prébalkozik. Az élettartama pe-
dig rendkiviil hossz.

A ttrabotok Altaldban nehezek
és nem olyan teherbirdk, kony-
nyen elferdiilnek.

A nordic walking bot bizton-
shgosabb, mint a teleszképos
bot. Ara 4ltalaban 50—100 Euré
koézott mozog.

A helyes hasznalat alapja an-
nak a pantnak az alkalmazésa,
mely a kezet egy sajatos bujta-
tott szisztémaval erdsiti a bor-
hoz, mely biztositja a fogasnal a
tenyér optimélis helyzetét. Mar
a fogantytnak is fontos szerepe

van, mert biztos fogas mellett is

biztositja a vér szabad araml4sat.
Kiilénbség van az aszfaltos, az
erdei és a mezei Gt kozott, ezért
nem mindegy, hogy a gumipa-
pucsok rajt vannak-e a botok vé-
gén. A bot hegye kemény anyag-
bdl késziilt, extrém mddon ter-
helhetd és puha talajon is hasz-
nilhat6. A kemény k&, aszfalt,
vagy a szikla feliileten a véd6pa-
pucsot alkalmazzuk. Nagy ho-

ban a botokra hétanyér tehetd.

A bot helyes hossza

Meghatirozé a nordic
M 01| walking alkalmazasakor
(i { T
L1t} | a bot hossza. A bot
Ly e

optimalis hosszat meg-
kapja, ha a testmagassigot meg-
szorozzuk 0,7-del. A botok mé-
rete 5 centiméterenként né
100-140 cm hossztisag kozott.
A 0,7-del valé szorzis eredmé-
nyeként kapott érték alapjin
donteniink kell, hogy a kozeli
kisebb vagy a nagyobb méret
kozott. A kovetkezd szabalyt
érdemes alkalmazni: a haladé,
sportos férfiak a hosszabb bo-
tot vélasszak, amivel kénnyedén
mozoghatnak, de nagyobb erd
kifejtésére képesek, a kezd6k és a
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holgyek a révidebb bot mellett
doéntsenek.

Gyerekeknél testméretet szo-
rozzuk 0,75-dal. A gyerekek S
centiméterrel hosszabb bottal is
nagyon jol tudnak banni.

A bot méretének meghataroza-
sara van masik lehet6ség is. Jé a
bot mérete, ha az egyenesen leal-
litott bot markolatat fogva a fel-

kar és az alkar derékszdget zar be.

Testmagassag ~ Bothossz
1,60m 1,I10m
1,65m 1,I5m
1,70m 1,20m
1,75m 1,20m
1,80m 1,25m
1,85m 1,30m
1,90m 1,35m

A talaj fajtajacdl és a gyorsa-
sagtol fiiggben mas méretli bo-
tot is valaszthatunk.

A helyes bothossz meghataro-
zhsakor érdemes megprébalni a
botot, lehet, hogy rovidebb
bottal a mozgisa folyamatosabb
lesz, harmonikusabb4 valik a
karlendiilete és Iépéstempéja.

Mindenképpen ajanlatos egy
tapasztalt nordic walking edz6
segitségét kérni, hogy botja
hossztsaga az On testi adottsa-
gainak és mozgasigényeinek

megfelels legyen.
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Hosszi vagy rovid

Grazban lattam a hires

Y»\\) Schlossberg” z51do-

7/ vezetében divatos

sportoltdzetben lel-
kesen és batran gyalogolni egy
holgyet, aki minden 1épésénél
er6vel vagta a botot a foldbe.
Hozz4aért8ként azonnal el kel-
lett volna mondanom neki,
hogy nagyon helyteleniil hasz-
nélja a botot. Azonnal eszembe
jutott az is, hogy ezt a megjegy-
zést elmondhatndm a kit(in
sportot iz8k 90%-anak. Ezért
tizenem mindenkinek, ha tényleg
az igért hatést akarjak elérni,
akkor helyesen kell a nordic
walking technikéjat alkalmazni.
Nem elég ,bottal sétalni”.
Sajnos nagyon kevesen hasz-
naljak a tiszta diagonal Iépést.
Legtsbbszor a botot sétabotként
hasznaljak. Mindenhol terjesztik
a nordic walkingnak az egész-
ségre és kaléria-felhasznilasra tett
kedvezé hatasat, de csak akkor
érezhetjiik igazin ezeket az 4l-
dasos hatasokat, ha helyesen
hasznaljuk a botot és pontosan
elsajatitjuk a technikat.
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Mibdl adbédnak a technikai
hibak?

é‘% Legtobbszor hianyzik a
( mozgéstechnikai ala-
_25\\_;; pozas, mert sokan gy

gondoljak, hogy a nor-

dic walking technikat egyediil is
meg tudjik tanulni, pedig az
csak képzett trénertdl tanulhatéd
meg.

A masik nagy probléma, hogy
nem megfelelé az nordic wal-
king botok hossza. Nagyon sok
sportaruhazban dgy ajanljak a
botokat a vasarloknak, hogy me-
chanikusan érvényesitenek vala-
milyen szabélyt, de nem veszik
figyelembe pl. a 1épés hosszat és
a kedvelt lépéstemp6t sem, en-
nek figyelembe vételéhez mér
szakképzett oktatd sziikséges.

Kiilénb6z8 hosszisagh bo-
tokkal végzett kisérletek alapjan
arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy minél hosszabb a bot, an-
nal nehezebb a harmonikus kar-
lab diagonal technikat elérni.
Minél hosszabb a bot, annal
nagyobb és gyorsabb 1épéseket
kell tenni, hogy a kar lendiilé
mozdulatat végezni tudja. Ha a
bot 10 cm-rel hosszabb — ez
sajnos gyakran eléfordul —, ak-

kor a nordic walking az egész
mozgasfolyamat nem végezhet
helyesen. Aki a hosszabb botok-
kal mégis helyesen akarja végezni
a mozgast, az problémakba t-
kozhet. A kisérletek azt bizo-
nyitottak, hogy ez negativ ha-
tassal lehet a mozgasszervekre.
Eppen ezért kiemelten fontos,
hogy az alaptechnika elsajati-
tasat egy szakember jelenléte és
irdnyitasa mellett tanuljuk meg.

Természetellenes
Iépésnytijtas és a til hosszi

bot

Ha a hatranydjté sza-
N

==\ | kaszat a mozgasnak

Y
f% hossza bottal végezziik,
€ akkor a lépés nagyon

megnyulik, a 14b tdlnydjtote al-
lapotban ér a talajra. Ez talterheli
a térdet. Ha az ember a megnytj-
tott 1épést kissé hajlitott térddel
probalja kivédeni, akkor a Ié-
pésben szabalytalan fel-lemozgas
indul el. Ez a mozgis a csipének
és a farizmoknak Allandé tébb-
letmunkat jelent. Ez is a magya-
rizata annak, hogy néhany lelkes
nordic walking-0z6 gyakran csi-
pOfajasra panaszkodik.
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Ha az ember prébal hosszi
botokkal normal lépéseket ten-
ni, akkor a kar hatravezetésekor
a hatrahtzédé konyokizilet kap
nagyfokd terhelést. Ebb&l aztin
egy szokatlan vallemelés alakul
ki, ami nem kivanatos médon a
nyakszirtizmok fesziilését ered-
ményezi. Ez szintén fijdalmat
okozhat. Fontos lenne tehat a
mar botot hasznalék ezreinél is

a hosszasag ellenbrzése!

Nordic walking sltézék

\
ﬂ.@\.\ ruhizat mar régéta nem

A )
" /AL | csak a profiknal fontos.

/ Az igazi, helyes sport-

¥ <] Ha valaki egyszer a

megfelel$ oltozéket kiprobalta,
mindig anndl is fog maradni. A
szaraz polé, triké jobban esik a
bérnek, mint az izzadt, vizes. A
nordic walking olyan mozgis,
amely egész évben végezhets. A
hideg idé — a helyes oltozék
mellett — mar rég nem akadaly.
Miért kellene 6sszel abbahagyni
és a télen felgyiilemlett zsirokat,
hajakat csak tavasszal ledolgozni?
A nordic walking tulajdonkép-
pen nagyon takarékos sportfajta,
mivel a botok kivételével a t5bbi
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ruhizat megvétele nem kotelezd,
de néhany tartozék praktikus és
mutatds. Tehat ne féljenek, nem
kell 6ridsi Gsszegeket a ruhézatba
6lni, de néhany dolog a kelle-

metlenségeket segit elkertilni.

Alsénemfi és izzadis

Minél intenzivebben

Ay
YN

‘l".-
__éﬁ'; meleget allitunk el&.

-

N sportolunk, annal t&bb

—

Azért, hogy ne forré-
sodjunk at, izzadsag termel&dik.
A 100%-ban pamutbdl készilt
alsénemti a nedvesség 60%-at
magiba szivja. Az alsénemfl vizes
lesz és tapad.

A specialis alsénemii — szinte-
tikus szalak segitségével — kifelé
szillitja az izzadsagot, ez ered-
ményezi a sziraz hatast. Ez a ha-
tis csak miszalak (Lykra) eseté-
ben torténik. Ez a specialis ruha
elasztikus, a testhez kozvetleniil
tapad anélkiil, hogy a mozgasban
korlatozna barkit. Az izzadsag-
szagot is eltivolitjik a szintetikus
szalak. Ezeket a szalakat kezelik,
de nem antibakterialisan, mert
akkor megtlnék a természetes
bérbaktériumokat, ami viszketést,

s6t allergidit is okozhatna.
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Eziistszalak vannak a specialis
oltozékbe beépitve. Hogy is mii-
kodik ez?

Amit az orvosok mar kb. 200
éve tudtak — az eziistnek anti-
bakterialis hatdsa van —, azt
most a modern sziltechnikiban
hasznéljik. Ez teljesen veszélyte-
len az emberre, mivel a termé-
szetes bérbaktérium flérdja meg-
marad, de a kellemetlen izzad-

sagszagokat semlegesiti.

Sport melltarté

2 Melltart6 igen, vagy

= ? nem? Ez teljesen sze-
R . o e
_\:j_ mélyes dontés, ami fiigg

attdl, hogy ki hogy érzi
jol magat. A szabad mellmozgas a
gyaloglas alatt semmi esetre sem
vezet mellpanaszokhoz, illetve a
mellrak rizikja sem nagyobb. A
szoptatd holgyeknek ajanlatos a
melltarté hasznilata. Nagyon
sok sportcég ajanl specidlis mell-
tartét, szines topokat nagy
valasztékban, vannak olyan mell-
tartok is, amelyekbe a szivrit-

musmérd is bele van épitve.

Nordic walking kesztyi

P Atedl tiggben, hogy a
I [7%| bér milyen érzékeny, a
markolat hasznalatatdl

vizholyag keletkezhet a
hosszabb hasznélat soran. Gyak-
ran a tdl szorosra allitott pant a
hibas. A keszty(i viselésével ez
elkertilheté. Mar kaphatéak a
specialisan nordic walkinghoz
kifejlesztett kesztytik. Azt ta-
nicsolom, hogy ne vegyenek tdl
vastag belsé bélésti kesztyfit,
mert akkor tdl szoros lesz a
pant. A sifutdkeszty(i is j6, ha

nem tul vastag a bélése.

A napsugérzis elleni
védelem

A hegyekben, vagy a

)

sg

> magasabb fekvés(i he-

X —J:'L lyeken, a vizpartok
% | mentén az UV-sugarak

-

a bdrt intenzivebben terhelik.
Hasznaljon magasabb faktor-
szamt napvédd krémet. Ne fe-
lejtse el az ajkait ajakirral 4pol-
ni. A napszemiivege az UV-
sugarak ellen védjen. Praktikus
az a sportszemiiveg, amelynél

cserélhetd az tiveg. Sotét tiveg a
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nap ellen, sirga iiveg a diffz
tény ellen, az atlatszo tiveg pedig
a bogarak ill. a fadgak ellen véd.
A héban val6 gyaloglasnal a
szemiiveg kotelezd, mert a hé a
sugarakat visszaveri és erdsiti is.
A nap és az erds forrésag ellen
véd a fejkendd és a napellenzds
sapka is, nagy forrdsag esetén

nem Aart, ha bevizezziik.

Egyéb tanicsok

T/;"?ﬁ Kisebb sebek és viz-
I | | holyagok a kézen, még

inkabb a lAbon termé-

szetesen a nordic wal-
kingnal is el6fordulhatnak. A
nagyobb hdélyagot csak az orvos

tudja kezelni. Kisebb sériilésekre
van specidlis gyégyméd, ilyen a

,folyékony tapasz” spray forma-
jaban, vagy a hagyomanyos seb-
tapasz.

Az autdkulcs, aprépénz, mo-
biltelefon, egy kis édesség, illet-
ve fél liter asvanyviz a gyaloglas-
kor is veliink van, nagyon hasz-
nos tud lenni ilyenkor az ezek
,széllithsara” kiképzett specialis
Svtaska. Ebbe bele lehet tenni
még a zsebkendénket és a botok
kis gumipapucsait is, ha az asz-
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falt utan foldes talajon folytat-
juk az utunkat.

Ha hosszabb tarat tervez, vi-
gyen magaval specialis hatizsa-
kot és ovtaskat is. Nagyon 1é-
nyeges azonban megjegyezni,
hogy a hatizsik speciilis legyen,
mert ha nem erre a célra van
kiképezve, akkor hamar kiizzad
alatta a hatunk és megfazhatunk.

A nordic walkingrél
tomoren

ﬁg\é _ A nordic walkinggal
%iﬂ sportolni nagyon ha-
PN tasos, [ a haté-
g\\/‘I SOs, ezze (<

konysaggal kapcsolatos

néhany kérdésre valaszolunk a
kovetkezbkben.

Nordic walkinggal tudunk-

e zsirt égetni?

Ha a nordic walkingot
zc{w?% helyesen végezziik,
Y| akkor ez az egyik lehe-
o

t8sége a zsirégetésnek.

Majdnem az egész test bekap-
csolédik valamilyen médon a
mozgasba. A teljes izomzat

90%-a aktivan dolgozik, igy
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bekapcsolja az Ggynevezett
»zsirégetd motorokat™ is. Alta-
laban 45-60 perc elegend
mindehhez. Akinek van kedve és
energidja a természetesen tovabb
is edzhet. A sportorvosok ajanl-
jak még a zsirégetés alatAmasz-
tasul erdgyakorlatok elvégzését
is. A nordic walking alkalmaval
az alloképességet noveld és az
erésité gyakorlatok a dinamikus
bothasznalattal idealisan kom-
binalhatéak. Meglatjik, hogy a
nordic walking virus milyen
gyorsan megfertdzi Onoket is.
3—4 alkalom a héten és maris
mitkddik az On antizsir-prog-

ramja.

Miért kell a botokkal

sellentétesen” menni?

Ez megfelel a mi ter-
mészetes jarasunknak,
mert diagonalisan

jarunk, ha a jobb lab

eldl van, a bal kar lendil el8re.

igy fejlédik a forgas (rotacid) a
csipSben. igy keletkezik az a

feszitd erd, ami a kovetkezd 1é-
pést kivéltja, a diagonalis moz-
gassal keletkezik az izmok dina-
mikéja is a jaraskor. Ez a folya-

mat természetesen alakul ki min-

den lépésnél.

Miért sztirom le a botokat
hegyre menetelkor hatul és
nem el81?

Akik hegyekben taraz-
nak, gyakran a testiik-

t8l egész messze szurjik

le a tarabotot. Messze
és el6re leszirt botokkal a lépé-
sek hossza megndvekedik és a
térdre tal nagy erd hat. A térdek
és a csipd ilyenkor nagy igény-
bevételnek van kitéve. Ha a bo-
tot hatul, a test mellett sztrja le,
ez a terhelés eloszlik a térd és a
csipd kozott és ezért jobban

kiméli az iziileteket.

Nordic walking bot vagy
tarabot?

A nordic walking bot
tivegszal és karbon ke-
verékébdl késziil, a leg-

tobb tarabot alumini-
umbdl. A nordic walking botok
tobbe keriilnek, de nagyobb
biztonsagot adnak, mint a
tarabotok.
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Milyen izomcsoportokat
vesz igénybe a nordic

walking?

Majdnem mindegyiket.
Nemcsak a 1ab-, csipd-

és torzsizmokat, hanem

a hat-, kar- és nyakiz-
mokat is. Kilonds értéke, hogy
az I éras nordic walking mozgis
megegyezik I 6ra hatizomerdsi-
t6 edzéssel. Ezt a hatast sok
terapeuta és szamos rehabilita-

ciés intézmény kihasznalja.

Konzultaljak orvossal,
miel8tt elkezdeném az
edzéseket?

+===71| 35 éves kortdl el kell
menni az orvoshoz,
miel6tt elkezdiink va-

lamilyen rendszeres
edzést. Csak az orvos tudja a
szivet és vérkeringést, valamint a
tobbi szervet alaposan megvizs-
galni. Kiilonésen fontos a vizs-
galat, ha hajlamos a magas vér-
nyomasra, ha cukorbeteg vagy
nagy a talsalya.

Nem azért kell tehat elmenni
az orvoshoz, mert az edzés rizi-

kéval jar, hanem mert az orvo-
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sanak tudnia kell, hogy On mit

csinalhat.

Milyen magas lehet a

pulzusszdm az edzés alatt?

A maximalis pulzus-

& ‘ﬂ
2y
220 minusz életkor, a

néknél 226 minusz életkor. Az
igy kapott értéknek a 70-80%-

ig tartd savjaban kell tartani a

szam szamitasnak jé

modszere a férfiaknal a

pulzusszamot a mozgés alatt, ha

le szeretne fogyni.

A speciilis cipbrdl
P P

% Kezdetben elegendd
“W\\\ 5| egy fut6 vagy egy ta-
/A racipd, a kényelmes

-

— —

{/

#

szabadid&s cip6 is
megfelel. Specialis nordic wal-
king cipSket méar par éve gyar-
tanak és csak a fejlédd szakasz-
ban lehet rdjuk sziikség. Futd
cipdk esetében tigyelni kell arra,
hogy milyen talajon végzi az
edzést. Gyalogl6 cip&knél csak
arra kell figyelnie, hogy a sa-
roknak gordiil6 mozgast kell

végeznie.
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Milyen hosszii legyen az

edzés a kezd8k szimAra?

N 45-90 perc az idedlis,
g@)\ de természetesen min-
/AL denkinek a kondici6ja-
- 6] fiigg. Ha merede-
kebb talajon halad, jobban iz-

zadhat. Az edzés utin mindene-

setre még egy nyujtégyakorlatot
is be kell iktatnia kb. 10 perc

idStartammal.

Miért olyan fontos, hogy a
kéz nyisson gyaloglis
kézben?

/332\ A ritmikus nyitas és

o % feszités aktivizalja az
.
Y
et

izmokat, igy a vérke-

ringést is szabalyozza.

Miért fontos a bot
hasznalata?

o | A tulajdonképpeni

=020 , ,
"\“\ gyorsasagot ¢s a ter-
lz_k helhet8ségi intenzitast
=

nem a labak, a [Abmun-

ka segitségével szabalyozzuk, ha-
nem a bot segitségével. A botot

az egyensuly kiegészitésére és az

intenzivebb haladashoz is hasz-
nalhatjuk. Sokan elcsodalkoznak
azon, milyen gyorsan lehet a

nordic walking technikaval ha-

ladni.

Magam is megtanulhatom a
nordic walking technikat?

& | A technika nem komp-

“%| likalt, ennek ellenére

szitkség van — f&leg

kezdetben — egy tan-
folyam elvégzésére, ill. egy nor-
dic walking edz6re, hogy ne
rogziiljon valamilyen helytelen
mozgas. Az a szerencsés, ha az
alapokat egy tanult nordic wal-
king szakembertdl vagy edz&tdl
tanuljuk meg. Az edzés mindig
jobb csoportban, mint egyediil.
Tovabbi informaciét az alabbi
cimen kaphat:
www.nordicwalking-galako.hu

Hogyan vegyem a levegdt
az edzés alatt?

w77 Nyugodtan vegye a le-

| 1| vegdt az orran keresz-

tiil. Ha a tempét emeli,

illetve gyorsitja, vegye a

69


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

A nordic walking élménye

levegdt a szajan keresztiil. Fon-
tos a mély ki- és belégzés, hogy
minél tbb hasznalt levegbt
tujjon ki. A legtébb hibat a ki-
légzésnél lehet ejteni. A helyes
kar és botmunkaval aktivalja a
légzésben résztvevd azon izmo-
kat, amelyek az edzés alatt a lég-
zést segitik. Gyakorlatunkban
nem fordult el§ még olyan
résztvevd, aki légzési problémara

panaszkodott volna.

Le lehet-e fogyni a nordic

walking segitségével?

— A nordic walking a
71| legjobb diéta, anélkil,

.i;" hogy éhezne az ember.

Egy szabélyt azonban
be kell tartani, heti hArom alka-
lommal minimum 60 perces
edzést kell végezni 70-80%-o0s
szivterheléssel. A nordic walking
alatt a kalériasziikséglet 400—
600 kcal 6ranként. Nagy elénye
még a nordic walkingnak, hogy
az Osszes tobbi sporttal szem-
ben ez az iziileteket csak csekély
mértékben terheli meg, annyira,
hogy a kezd&k is hosszabb edzé-
seket végezhetnek.
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Ellen8rizni kell-e az edzés
ideje alatt a pulzust?

A megterhelés mérésé-
hez nagyon ésszer(i

A {vritmus-
/AL lenne egy szivritmus

) méré orat alkalmazni.

Ezzel a speciélis késziilékkel
kénnyen lehetne mérni, hogy
hol tart, meddig jutott az
edzettségben. Mivel ez elég
draga, ezért a konyvben mér
eddig leirtak alapjin, egyszer(i
kézi eszkozokkel is ellenériz-
hetjiik a pulzusunkat.

Fontos-e a bemelegités és a
nyujtas?

) Minden edzéskor lazi-
\:‘ﬁ ‘{\ t6 — féként iziiletekre

7| haté — gyakorlatokat is

ES végezziink. igy lesz

csekély esélye a sériilésnek. Ha
nincs ideje bemelegitd gyakor-
latokat végezni, akkor a kezdeti
10—1S5 percet nagyon laza tem-
poban végezze.

Ne felejtse el az edzés utin a
nytjtd gyakorlatokat sem. A
kar-vall-hdtizomzat nytjtogya-
korlataira kiilénésen figyeljen,

mert ezek az izomcsoportok
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edzetleneknél nagyon igénybe
vannak véve.

Kisebb-e a megterhelés
mértéke a nordic

walkinggal?

A nordic walking leg-

nagyobb elénye az erd

eloszlasa az iziile-
tekben. A bothasznalat

hatasara az erd nemcsak a térdre

és a csipdre, hanem a kar és a
vall iztileteire is hat. Futasnal,
normal gyaloglasnal a csip6 és a

térd terhelddik a legjobban.

Milyen elényei vannak a
nordic walkingnak?

77| A nordic walking j6
kozérzetet biztosit, fitt-

séget kolesondz, idedlis

kombinacidja az
alloképességet erdsitd és koordi-
nacids edzésnek. Alkotdelemei
révén igazi egészséges mozgas-
formahoz jutunk. Oriasi el6nye
még, hogy a szabad levegén
végezhetd. Kozben kipihenjiik,
kiszelléztetjiik magunkat. Ezen
kivil nagyon kénnyen tanulha-

t6, nem kertil sokba és rengeteg

oromét okoz.

Fijdalom elkeriilése a

gyaloglasban

f3) Akkor nem jelentkezik

(7 a fajdalom, ha sem izii-
‘X%I 1 leti, sem izomsériilés

nincs és a nordic wal-

king technikjat helyesen alkal-
mazza. Sériilésnél vagy krénikus
iziileti megbetegedéseknél for-
duljon az orvosihoz és kérje ki
tanicsat. Ami a nordic walking
edzés utin jelentkezhet, az egy
kis izoml4z a kar és a hatizom-
ban, valamint a comb- és a
labikra izomban. Legjobb tera-
pia egy kénny(i nydjtas és dvatos
mozgas. Kiilonben is érezze csak
az izmait e szokatlan igénybevé-
tel miatt.

Tipp az nordic walking

* ”
CIPOI'C

& A nordic walking gya-
= % korlasakor a bot mel-
Kf”r\.‘b_ lett fontos az is, hogy

milyen cipSben végez-

zitk az edzéseket. Kezdetben a
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fut6eipd is alkalmas ra, vagy
valamilyen sportcips. Ha On
elhatérozta, hogy rendszeresen
gyalogol, akkor méar érdemesebb
egy j6 nordic walking cipbt
beszereznie.

Mire figyeljiink a cipd

vasarlasakor?

O A cip6 fogja fel, csilla-
g{’? pitsa az titkozéseket. A
72| 1] Vibram saroknak kii-

lonés tapadasa van, fé-

kezd, titkoz feliilete specialis,
ebben a sarokban olyan beépi-
tett rész van, ami a jarast kom-
fortosabba teszi.

A cipé biztositson stabilitast.
Ez azt jelenti, hogy a 1ab a cipé-
ben biztonsigosan helyezkedik
el. Egy jol felépitett cipd segit a
rossz labtartas javitisaban is.
Ezen a teriileten a cégek mindig
tjdonsaggal rukkolnak el6 azért,
hogy a jarast még komfortosab-
ba tegyék. Ebben tdbb &ssze-
tev jatszik szerepet. A lehet
legkevesebb ragasztét hasznal-
nak az eléallitasdhoz. A nedves-
ség a cip&sarokbdl egy rostszer-

kezeten keresztiil tavozik.
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A zoknirél

%\ Jé cipd, j6 bot utin
Rﬁ’\ Y| nagyon fontos a zokni,

/171 kiilonosen akkor, ha

rendszeresen hosszabb

gyaloglast terveziink, vagy nehéz
talajon gyalogolunk. A sebek és
t4j6 labak minden 1épésnél ki-
nozhatjik az embert. Specialis
zokni hasznélatival — ami a l4-
bat melegiti és szirazon tartja —
nem lehet problémank. Ennek a
zokninak specialis anyaga van és
a bokahoz, sarokhoz, talpko-
zéphez maximélisan illeszkedik.
A formézott sarokvédd zoknik
védik a labat pl. a hélyagok kia-

lakulasatél.

Labapolasi tanicsok

"’(/;:fﬁ Hathetente végezzen
I | | egy teljes atfogd pe-
dikir-kezelést, vagy

sajat maganak, vagy
menjen pedikiiréshoz.

Bendtt kérmoét, vagy tydksze-
met csak szakemberrel tavolitas-
son el. A tytikszemet ne kezelje
azonnal, fejlédjon ki, és akkor
ki lehet operalni. A kérmoket

mindig kicsire és egyenesre vag-
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ja, nehogy belen&jon a husba.
Célszeri idénként labfiirdée
tartani, mivel a labat puhan és
elasztikusan tartja.

A szaraz 1ab kénnyen kap hé-
lyagot, hasznéljon labkrémet.

Bérkeményedések is kialakul-
hatnak a nordic walking rend-
szeres gyakorlasival. Ezt probal-
ja meg eltavolitani ill. megsziin-
tetni. Elészor vegyen egy jé lab-
tirddt, fogjon egy bérreszelt
és reszelje le a bérkeményedést.
Végezetil egy labbalzsammal
apolja le a labat.

A cukorbetegeknek nagyon
nehezen gyégyulnak a sebei,
szamukra a labapolds még fon-
tosabb.

Labizzadas esetén gyakrabban
kell zoknit cserélni, olyan cip&t
és zoknit vegyen, ami atengedi a
nedvességet. A specidlis zokni —
belesz6tt eziistszalakkal — segit
az izzadt 1ab apolasiban.

Milyen médon kell a

nordic walking eszkézoket

/ &
P

karban tartani?

Az eszkozoket, vala-

mint a sportruhizatot

rendszeresen ellend-

rizni és tisztitani kell. Kezdjiik
mindjart a legfontosabb eszkoz-
zel, a nordic walking bottal.
Mindig legyen nalunk dtkézben
is nedves ruhadarab, vagy szivacs,
ha az erdei ttrdl visszaérkeziink
az aszfaltos ttra, hogy lehet&sé-
giink legyen megtisztitani a bot
végét.

Edzés utin a lehet6ségekhez
mérten teljesen tisztitsuk meg a
botokat és csak ugy tegyiik a
helyére.

Ellenérizziik, hogy nincs-e
valami sériilés a boton, hogy le-
gyen id6nk a kovetkez8 edzésig
helyrehozni az esetleges hibakat.

Id&nként tisztitsuk meg a fo-
gantyu és a tépdzar részét is.
Célszer(t mindig szaraz helyen
tarolni a botokat. Nagyon prak-
tikus a specialis nordic walking
bottartd zsik.

Ha valaki nordic walking
keszty(it hasznél, akkor minden
edzés utén tegye ki szaradni,
valamint tisztitsa is sziikség sze-
rint. Nem ajanlatos kélesonadni
a kesztytinket higiéniai okok
miatt.

Ha a keszty(i elszakad, akkor
alkalmatlanna valik a viselésre,
mert sériiléseket okozhat a te-

nyéren.
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Nagyon fontos, hogy mindig
tiszta ruhaban végezziik az edzé-
seket. Mindig az idéjarasnak
megfelelé ruhat hasznaljuk. Tré-
ning utin rakjuk ki szaradni.
Kiemelten fontos a zokni tisz-
tantartasa, mivel legnagyobb
veszélyt a zart cip6 jelenti, hisz
gombasodas alakulhat ki.

Ha sériilést fedeziink fel a zok-
nin, vagy esetleg gytirédést ta-
pasztalunk, akkor cseréljiik ki,
vagy igazitsuk meg az esetleges
sériilések elkeriilése érdekében.

A sportcipSt edzés elétt el-
lendrizzitk, mert kellemetlen
helyzetbe kertilhetink akkor, ha
pl. menet kozben a cip6ftizénk
elszakad. Szakadt, vagy sériilt
cip&ben soha ne induljunk el.

Tréning utén a cipdt is rakjuk
ki szaradni. Célszer(i és egészsé-
ges, ha két cipSt tudunk valtva
hasznalni.

Tegyiink a cipdnkbe antibak-
terilis golydkat, amikor nem
hasznaljuk, mert fert&tlenit.

A szemiiveg hasznalata mindig
javasolt, véd a nap, hé, bogarak
és sériilések ellen.

Indulas elbtt ellenérizziik,
nem sériilt-e meg a szemiiveg
barmely része. Nagyon fontos a
tisztitas a jé latas érdekében.
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Mire kell iigyelniink a
baleset elkertilése
érdekében?

N Mindig banjunk ko-
f\}% .. -
o/ rilltekintéen a bo-
_25\\_;; tokkal, nagyon lénye-

ges a kell& tavolsag

betartisa a bemelegitésnél, a
nytjtasnal és gyaloglas kézben.
A tokozott kullancsveszélyre
tgyeljiink és védekezziink ellene.
Mindig legyen nalunk kullancs-
kanal.

Ajanlatos az edzést baratokkal
végezni, nem célszerti egyediil
Gtnak indulni. Altalaban legyen
nilunk mobiltelefon. Amennyi-
ben egyediil indul atnak, agy
tudassa kornyezetével az ttvo-
nalat és az idétartamot. Ha
edzés kozben sériilés torténik,
pl. gédorbe 1épés, azonnal in-
tézkedjiink szakszertien. Kedve-
z6tlen 1d6jarasi viszonyok mel-
lett ne induljunk Gtnak. Ha
utkodzben tor rank vihar, akkor
keressiink védett helyet, lehe-
t8leg épiiletben. Fokozodik a
sériilésveszély, ha sotétben vé-
gezziik az edzést, vagy ha kedve-
z6tlen a terep.
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A nordic walkinggal 50 szazalékkal tobb energiat égethetlnk el,
mint egy egyszerl gyaloglassal. A sifutok alléképességenek
javitasahoz, edzésidejuk meghosszabbitasahoz kitalalt sportot
a télunk nyugatabbra levo orszagokban és Amerikaban is
szazezrek Uzik, egészen kis gyerekek és hetven éves idds
emberek egyarant. Valéjaban sportos jarast jelent specialis
botok segitségével. Erdsiti a szivet és a felsGtestet, kulonosen
a hat, a vall és a karok izmait. Kimeéli a téerd es a boka izuleteit,
valamint a szalagokat.

A rendszeres mozgast életnek nevezik.

Nincs élet mozgas neélkdl! =
E[demes a’ggondolm.! A sport nem —
potcselekvés, a napi mozgas nélkul nemcsak i

a test, hanem az agy is lelassul. Ezért van  — ‘m
szukség a mindennapi rendszeres mozgasra.

Minél valtozatosabb a mozgas, annal & .
nagyobb 6rémét okoz, a nordic walking ilyen ~ IIN:g Jg:WA'
mozgasforma.
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