Nordic walking a gyogytornaszok ajanlasaval

A nordic walking napjainkra joval tobbé valt, mint egy népszerii szabadidds sport. A korszerii
geriatriai és rehabilitacios szemléletben olyan komplex mozgéasforma, amely egyszerre fejleszti a
keringési és légzOrendszer teljesitményét, az izomerdt, az egyensulyt, a jarasbiztonsagot és a
funkcionélis 6nallosagot. Eppen ezért a nordic walking nem csupéan rekreacios lehetdség, hanem
bizonyitékokon alapul6 egészségfejlesztd és rehabilitacids eszkoz.

A fejlett orszagok népességének oOregedésével egyre nagyobb kihivast jelent nem pusztan az
¢lettartam novelése, hanem az egészségben eltoltott életévek szamanak meghosszabbitasa. A sikeres
oregedés modern szemlélete szerint az id6s ember akkor Orizheti meg életmindségét, ha minél tovabb
képes onalloan, aktivan részt venni a mindennapi életben, mikdzben fizikai és mentalis funkcidi is
megmaradnak. A rendszeres fizikai aktivitds ennek egyik legerdsebb eszkdze, hiszen lassitja a
funkcionalis hanyatlast, csokkenti szamos kronikus betegség kialakuldsanak kockazatat, mérsékli
azok sulyossagat, valamint noveli az egészségben eltoltott évek szamat.

Az 1désodéssel fokozatosan romlik az aerob alloképesség, csokken az izomerd, romlik az egyensuly
¢s megvaltozik a jards mintdzata. A 1épések rovidebbé és lassabba valnak, nd a kettds tamasz ideje, a
jéras energiaigénye fokozodik, mikdzben az elesések kockéazata is emelkedik. A rehabilitacio egyik
legfontosabb célja ezért nem csupan az izomerd vagy a terhelhetdség javitasa, hanem a funkcionalis
mobilitas és a biztonsagos jarasképesség megorzése.

Ebben kinal kiemelkedd lehetdséget a nordic walking. A specidlis botok alkalmazésa egyszerre noveli
a jaras stabilitasat és bevonja a felsd végtag, a vallov és a torzs izomzatat is. Megfeleld technika
mellett a teljes izomzat kozel 90%-a aktivan dolgozik, ezért ugyanazon idd alatt nagyobb
energiafelhasznélds érhetd el, mint hagyomanyos gyaloglds soran. Mindez kiilonosen elényds az
id6skori izomtdmeg-csdkkenés (szarkopénia), valamint a testzsir-felhalmozodas megeldzésében.

A nordic walking egyik legnagyobb elonye, hogy terhelése rendkiviil jol adagolhatd. A jaras
sebessége, a terepviszonyok, a botmunka intenzitdsa €s a megtett tavolsag egyarant konnyen
igazithat6 az egyén aktualis funkciondlis allapotdhoz. Ezért egészséges idOsek, kronikus betegséggel
¢lok, valamint rehabilitaciobol visszatérd paciensek szdmdra is biztonsdgosan alkalmazhato,
megfeleld szakember iranyitasaval.

Rehabilitacids szempontbol kiilonosen fontos, hogy a nordic walking egyszerre fejleszt tobb olyan
funkcidt, amelyeket a hagyomanyos tréningek gyakran kiilon-kiilon céloznak. Aerob terhelést biztosit,
mikdzben javitja az izomer6t, a koordindciot, az egyensulyt €s a jarasritmust. A botok hasznalata
elOsegiti a szabalyos testtartast, csOkkenti az als6 végtagokra jutd relativ terhelést, ugyanakkor
aktivabb torzsizom-munkat igényel. Emiatt kivalo atmenetet jelenthet a klasszikus fizioterdpias
gyakorlatok €s a szabad ¢€letben végezhet6 rendszeres mozgas kozott.

Kiemelend6 a csontanyagcserére gyakorolt kedvezd hatédsa is. A fliggdleges testhelyzetben végzett
dinamikus terhelés kedvezden befolyasolja a csigolydk mechanikai terhelését, ami hozzajarulhat a
csontdllomany megdrzéséhez, ezért a nordic walking kiilondsen eldnyods lehet csontritkulas
szempontjabol veszélyeztetett idOsek szamara.

A nemzetkozi fizikai aktivitdsi ajanldsok szerint az idOsek szamara heti 150-300 perc kozepes
intenzitasu aerob aktivitds javasolt, amelyet izomerdsitd, egyensulyfejleszté ¢€s mobilizald
gyakorlatok egészitenek ki. A nordic walking dnmagéaban kivéaldan teljesiti az aerob komponens



kovetelményeit, ugyanakkor megfeleld technika mellett részben az izomerdsito és egyensulyfejleszto
célokat is tamogatja. Az edzés intenzitdsa egyszerlien ellendrizhetd a beszédteszttel: kozepes
intenzitas mellett a résztvevé még képes rovid mondatokban beszélni, de énekelni mar nem tud.

Fontos hangsulyozni, hogy az idds populéacié rendkiviil heterogén. Az életkor, a tarsbetegségek, a
funkcionalis allapot és az ¢életmdd jelentds kiillonbségeket eredményez, ezért a nordic walking
programok megtervezése minden esetben egyéni allapotfelmérésre épiiljon. A szakember feladata a
terhelhetdéség meghatarozasa, az elesési kockazat felmérése, a megfeleld technika megtanitasa és a
fokozatos terhelés biztositasa.

A nordic walking tehat egy olyan komplex, biztonsagos és koltséghatékony mozgasforma, amely
kivaloan illeszthetd a rehabilitacio, a prevencio és az egészségfejlesztés eszkoztaraba. Nem csupan a
fizikai teljesitOképességet javitja, hanem hozzdjarul az Onalloésag, a tarsadalmi aktivitds €s az
¢letmindség hosszil tdvi megdrzéséhez. Ezért a rehabilitacioban dolgozd szakemberek szaméra
érdemes a nordic walkingot nem alternativ mozgéasformaként, hanem a funkciomegdrzést tamogato,
bizonyitékokon alapulo terdpias lehetdségként kezelni.
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