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/" \ Severska chlze neboli nordic walking je velmi
\; ucinna forma pohybu. A tak neni divu, ze ma
.'.‘ :l'..l.

“|

e U nas stale vice priznivcl, a to Uz i mezi

ﬁ- _nejmladsi generaci. Nordic walking zlepsuje
= kondici, posiluje svalstvo celého téla, a tak
ma pozitivni vliiv na celkovou pohyblivost
| krevni obéh. DUlezité ale je, abyste
tuto aktivitu provozovali spravne —
tedy s holemi k tomu urcenymi,
_ S nimiz budete pohybovat tak,
/ jak se ma. Jinakssi muzete i
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tize je levny

sport. Nevy-

zaduje zddné
nakladné vybaveni, ale samozfej-
mosti je investovat do kvalitn{
obuvi, kterd by méla mit mék-
kou podrazku tlumici ndrazy
a Setfici vazivové-kloubnf{ aparit.
Ani chiize s holemi vds nepfijde \
draho, ale investice do specidl-
nich holi je dilezitd. ,Lidé si
Casto mysli, Ze pro nordic walking stadi
jakékoliv hole, které doma najdou. Tak
tomu opravdu nenf,“ fikd Jana Foltovd,
fyzioterapeutka a lektorka Yoda Insti-
tutu, $koliciho centra budoucich well-
ness a fitness profesiondld. ,Nordicwal-
kingové hole jsou specifické svou
konstrukef a lehkou vdhou. Jim podobné
jsou hole na hory. Ty jsou ale téz a je-
jich véha by se po delsi chiizi projevila
pfetizenim pazi a svalil v oblasti ije,”
upozornuje fyzioterapeutka.

Technika musi byt
spravndad

A jak4 by méla byt spravnd technika
chtize s holemi? Chtize by méla byt pre-
deviim vzpfimend, bez nadmérného
predklanéni a hrbenf se. ,Pfi chiizi by se
mély hole poklddat pfiblizné v trovni
paty nohy, kterd je
vpfedu. Pfi tomto
polozen{ hole by mél
piislusny loketn{
kloub tvofit pravy
Ghel. Horn{ konce-
tiny pfi chizi putuji
za télo do zapazeni

a nésledné zpét do
mirného pfedpazeni.
Délka kroku je také
velmi dtlezitd, krok
by mél byt dosta-
te¢né dlouhy, aby se

pfi zanozen{ aktivo-
valy hyzdové svaly.
Vidy jdeme samozfejmé protismérné,
tudiz pokud jde dopfedu prava ruka,
musf jit zdroveri levd noha a naopak,“
vysvétluje Jana Foltovd. Jednou z nejcas-
téjsich chyb, keeré lidé pfi chizi s ho-
lemi délajf, je, Ze si hole pletou s berlemi
a nadmérné se do nich zapiraji. ,,S tim
souvis{ to, Ze se pfi chiizi predklanéji

NORDIC WALKING
ZLEPSUJE KONDICI
A POSILUJE
SVALSTVO CELEHO
TELA, TAKZE MA
POZITIVNI VLIV
NA CELKOVOU
POHYBLIVOST
| KREVNI OBEH.

ZEPTHLT TSME SE ZA VAS

fyzioterapeutky Jany Foltové
z Yoda Institut, www.yoda-institute.cz

chtit velikost 114.

a nenechajf hole putovat az za télo. Uz
pii téchto chybéch si ¢lovék pri dlouho-
dobém opakovén{ $patného pohybu
mize ublizit. Dochdz{ pak k bolestem
zad a §ije, ramennich pletenct, a také

k bolestem v zdpésti, které je v nevhod-
ném postaveni pro oporu a prenos
véhy,“ upozoriiuje odbornice.

Pri problemech s pdteri
se poradte

I proto, aby se lidé pfi chiizi s holemi
vyvarovali chyb, je lepsi se poradit nej-
prve s odborni-
kem. ,Asi nenf
nutnosti chodit na
néjaky specidlnf
kurz, ale pokud
chce nékdo chodit
s holemi pravi-
delné, mél by nav-
$tivit néjaké pra-
covisté, kde se této
technice vénuji,

a na par lekcf
spravné nordicwal-
kingové chiize si

zajit. Zejména by
tak méli udinit
lid¢, ktetf maji dlouhodobé problémy

s péteti, ky¢lemi nebo bolestmi dalsich
kloubt. ,,Prdvé pro tyto lidi je tento
sport velmi vhodny, ale opakuji, Ze pfi
$patné technice si mohou zdravotn{ pro-
blémy je$té prohloubit. Proto je tak da-
lezité naudit se chodit pod dohledem
odbornika,“ zdtraziiuje fyzioterapeutka.

o

Jak a podle ceho si vybrat hole pro nordic
walking?

Tyto hole jsou specifické svou vahou a kon-
strukci. Je tedy nutné pofidit opravdu origi-
nalni nordicwalkingové hole. Jsou vybaveny er-
gonomickym madlem s Gichytem na zapésti a z druhé strany hrotem pro
odpichovani. Vyska holi by méla byt po pupik. DalS$i mozZnost, jak zjistit
spravnou vysku hole, je vynasobit vysku ¢lovéka koeficientem 0,66.
Pokud bychom tedy kupovali hal pro ¢lovéka 173 cm vysokého, budeme

Pobyb pro vsechny,
mladé nevyjimaje

Pokud ale budeme s holemi chodit
spravné, jde skute¢né o jeden z nejzdra-
véjsich sportd. A jaké jsou konkrétné
jeho zdravotnf efekty? ,Pfi spravné chizi
se zapojujf svaly v fetézcich. Jsou to fe-
tézce svalll, které stabilizujf trup, ze-
jména pétef. Proto také chiize s holemi
snizuje riziko bolest{ pétefe a vyhtezti
meziobratlovych plotének. Také dochézi
ke kardiotréninku, a tedy ke snizenf ri-
zika kardiovaskuldrnich chorob, jako je
hypertenze, angina pectoris, nebo do-
konce akutn{ infarkt myokardu. I proto
je tento typ pohybu tak vhodny pro lidi
ve vékové kategorii 50 plus, u nichz po-
dobné zdravotn{ komplikace mohou
hrozit. Nenf ale $koda, Ze chiize s ho-
lemi nenf tolik vidét u mlad$f generace?
,V povédomi stdle pfetrvdvd, ze s témito
holemi chodi starsf lidé, ale je to sport
urleny dplné pro vSechny vékové kate-
gorie. Rekla bych viak, 7e se tento trend
pomalu ale jisté méni a s holemi za¢inaji
chodit tfeba i déti skolou povinné,*
viimla si Jana Foltova.

Pri chiizi shodite

Nordic walking mtZete provozovat klidné
kazdy den nebo i nékolikrdt denné, pokud
na to méte néladu, ¢as a energii. A dobrd
zpréava pro viechny chodce je, Ze touto ak-
tivitou se daji dobfe shodit nadbyte¢na
kila. ,,Je to hlavné diky zapojenf celého
téla do pohybu. Pokud se navic budete
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< Turistika neni jen prijemna pohy-
bova aktivita na erstvém vzduchu.
Toulky pfirodou maji predevsim vliv
na nase zdravi. Rozvijeji vytrvalost

a silu, koordinac¢ni schopnosti i psy-
chosocialni vlastnosti clovéka.

© Chtze je pro clovéka nejpfirozenéj-
Sim druhem pohybu. Muze byt stejné
ucinna jako béh nebo cviceni v posi-
lovné, ma totiz schopnost rozpohybo-
vat vSechny skupiny svalt a aktivi-
zuje cely organismus.

© Chiize provadéna pravidelné ma
pozitivni vliv na srde¢ni funkci. Zvy-
Suje pruznost srdecniho svalu a zvy-
Suje srdecni praci. Diky chzi srdce
Iépe funguje a pomaleji starne.

© Pozitivni vliv ma chtize i na funkci
plic. Zvysuje se dechovy objem pri
maximalni praci a frekvenci dychani,

zvysuje se plicni ventilace a plicni di- %

fuze.

© Chuze také navraci pruznost cévam;”

které s vékem ztraceji vice nez polo-
vinu své elasticity. Zaroven zlepsuje
citlivost tkani na inzulin, a snizuje tak
jeho produkci. Souc¢asné pfi ni spalu-
jete cukr, takze klesa nebezpeci, ze
onemocnite cukrovkou.

© Chiize ma pochopitelné také dobry
vliv na kosti a klouby. Zlepsuje hus-
totu kosti, ¢imz brzdi rozvoj artrézy
a vznik osteoporozy. Denzita kosti

a postup osteopordzy jsou ve velké
mife ovliviiovany pravé nasi fyzickou
aktivitou. A navic - riziko vzniku frak-
tury je nepfimo umérné svalové sile,
protoze funguijici svaly kloub vy-
znamné zpeviuiji.

© Ten, kdo omezuje pohyb autem

a vyhledava pési turistiku, déla pro
své zdravi to nejlepsi. Pravidelna
chtize ma pfiznivy vliv i na télesnou
hmotnost. Pfi vétsich objemech maze
byt turistika i u¢innou pohybovou ak-
tivitou pro spalovani tukd.

© Chtze je stejné jako kazdy jiny pra-
videlny pohyb dobra prevence nervo-
zity a stresu. Télo totiz pfi rovnomér-
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pohybovat v optiméln{ tepové frekvenci
pro spalovani tukdl, méte vyhréno. Tato te-
pova frekvence je orienta¢né snadno vypo-
Citatelnd. Od disla 220 odectéte sviyj vek

a z dsla, které vdm vyslo, vypocitejte 60—
70 %. Pokud by tedy slo o Ctyficetiletého
¢lovéka, méla by se tepova frekvence po-
hybovat v rozmez{ 108—126. Pro kontrolu
tepu pfi chiizi je vhodné si poridit sport
tester,” radi Jana Foltova.

Deset tisic kroktt dennée

Podle lékatti bychom oby¢ejnou chiizi
méli denné ujit 10 tisic krokd, coz je pfi-
blizné sedm kilometrt pfi priimérné rych-
losti 4 km/hod. Nase rada tedy znf: na-
misto lelkovani v hypermarketech se
vydejte radéji do ptirody a chodte, at uz

Co muzete vyzkouset

s holemi nebo bez nich. Zajistite si lepsi
zdravi, udrzite si kondici, a také optimaln{
véhu. Pozitivn{ vliv pravidelné chtize na

POKUD BUDETE
S HOLEMI CHODIT
SPRAVNE, JDE
SKUTECNE
O JEDEN
Z NEJZDRAVEJSICH
SPORTU!

zdravi se projevuje uz po tfech mésicich,

kdy se snizuji hodnoty nebezpe¢nych tuki
v krvi, klesd krevnf tlak a cukr a zvySuje se
celkova télesnd zdatnost.

padnou na 95% vSech rukou. Nosnost hole az 140 kg. Na www.skolachuze.cz 2421 K¢. 2
Unisex boty Alpine Pro, model Falcon X-VNG Il z prodysné textilie a syntetiky, zpevnénd pata
i Spicka, mékka antibakterialni stélka pro pohodiny dopad, nizkd hmotnost. 909 K¢. 3 Batoh
Dakine Prom azure vhodny pro sport i pro bézné denni noseni. Dvé bocni kapsy na zip, pra-
vou kapsu lze zvétsit napf. pro Uschovu lahve. Zada a popruhy jsou vyztuzené. 1034 K¢. ¢/
Démské hodinky PUMA Step Pink PU911042004 s krokomérem 1855 K¢. 5 Aplikace Moves -

| Teleskopické dvoudilné hole Leiky Instructor jsou maximalné pevné, nastavitelné, rukavicky

inteligentni krokomér pro Android zdarma ke stazeni na Google Play. ¢ Prenosna filtracni
0,51 lahev Bobble filtr obsahuje aktivni uhlik, ktery mé kladny elektricky naboj, coz mu umoz-
fuje na sebe vazat chemikalie a necistoty. Na www.zoot.cz 309 K& £ Nikon COOLPIX $2800
s 20 miliony pixell spojuje jednoduchost a styl a umozriuje bez namahy pofizovat perfektni
snimky. MGzete tak zmapovat trasy, které s nordic walkingem podniknete. 2690 K¢.

ném zatizeni vylucuje méné
stresovych hormont, které oslabuji
imunitni systém, a tim se zvysuji
obranné schopnosti organismu.
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