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Streszczenie 
Nordic Walking łączy w sobie cechy idealnej aktywności ruchowej dla wszystkich bez względu 
na wiek, masę ciała i wyjściowy poziom sprawności fizycznej, budując sprawność sercowo-
naczyniową, angażując i wzmacniając niemal wszystkie mięśnie, pożerając efektywnie kalorie, 
odciążając stawy i rozluźniając napięcia mięśniowe. Niniejsza praca stanowi odniesienie jej 
uprawiania do czasu epidemii ogólnoświatowej. Czas pandemii odebrał ludziom możliwość 
korzystania z codziennych przyjemności, a wprowadzony lockdown ograniczył działanie hote-
li, restauracji, teatrów czy szkół. Podczas wprowadzanych obostrzeń głównym wskazaniem 
było pozostanie w domu i ograniczenie nawet tak ważnego dla człowieka sportu czy to            
w siłowni czy też na świeżym powietrzu. Jak trwająca pandemia odnosiła się do wykonywania 
ćwiczeń Nordic Walking? Czym tak właściwie jest ten sport i jakie korzyści przynosi?  
 
Резюме 
Скандинавська ходьба поєднує в собі риси ідеальної фізичної активності для всіх, 
незалежно від віку, маси тіла та початкового рівня фізичної підготовленості, формує 
серцево-судинну систему, залучає та зміцнює майже всі м’язи, ефективно спалює 
калорії, зміцнює суглоби та знімає м’язову напругу. Ця праця є посиланням на її 
поширення до епідемії у всьому світі. Період пандемії позбавив людей можливості 
насолоджуватися повсякденними задоволеннями, а запровадження карантину 
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обмежило роботу готелів, ресторанів, театрів та шкіл. Під час запроваджених обмежень 
основною рекомендацією було залишатися вдома та обмежити занняття навіть 
важливими видами спорту, будь то у спортзалі чи на свіжому повітрі. Як пов’язана 
триваюча пандемія з виконанням вправ зі скандинавської ходьби? Що ж таке цей вид 
спорту і в чому його переваги? 
 
Summary 
Nordic Walking combines the features of an ideal physical activity for everyone, regardless of 
age, weight and starting level of physical fitness, building cardiovascular fitness, engaging and 
strengthening almost all muscles, effectively consuming calories, relieving joints and relaxing 
muscle tension. This work is a reference of its cultivation to the time of the worldwide epi-
demic. The time of the pandemic deprived people of the opportunity to enjoy everyday 
pleasures, and the introduced lockdown limited the operation of hotels, restaurants, theaters 
and schools. During the introduced restrictions, the main recommendation was to stay at 
home and limit even such important sport, whether in the gym or in the open air. How did 
the ongoing pandemic relate to Nordic Walking? What exactly is this sport and what are the 
benefits? 
 
Wstęp 
Czas pandemii odebrał ludziom możliwość korzystania z codziennych przy-
jemności, a wprowadzony lockdown ograniczył działanie hoteli, restauracji, 
teatrów czy szkół. Podczas wprowadzanych obostrzeń głównym wskazaniem 
było pozostanie w domu i ograniczenie nawet tak ważnego dla człowieka 
sportu czy to w siłowni czy też na świeżym powietrzu. Jak trwająca pandemia 
odnosiła się do wykonywania ćwiczeń nordic walking? Czym tak właściwie jest 
ten sport i jakie korzyści przynosi?  
 
Czym jest Nordic Walking 
Nordic Walking jest to bardziej rozbudowane chodzenie, gdzie do odpychania 
się używane są również ręce. W Nordic Walking ruchy ramion, stóp, bioder       
i całego ciała, są podobne do tych, które wykorzystuje się podczas energicz-
nego spaceru. W Nordic Walking przeciwległe i naprzemienne ruchy rąk i nóg, 
którymi rytmicznie wymachuje się do przodu i do tyłu, są takie same jak pod-
czas normalnego chodzenia, ale za to, tu są zdecydowanie bardziej intensyw-
ne. Bardzo istotne jest, aby od samego początku marszu starać się nauczyć 
poprawnego rytmu i wymachu podczas wykonywania ruchów nordicowych, 
pozwoli to zapewnić najlepsze efekty treningowe. Nordic Walking - jest to 
zdecydowanie najlepszy trening zawierający wszystko w jednym [3]. 
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Rysunek 1. Korzyści z Nordic Walking. 
Źródło: google.pl 

 
Nordic Walking łączy w sobie cechy idealnej aktywności ruchowej dla wszyst-
kich bez względu na wiek, masę ciała i wyjściowy poziom sprawności fizycz-
nej, budując sprawność sercowo-naczyniową, angażując i wzmacniając niemal 
wszystkie mięśnie, pożerając efektywnie kalorie, odciążając stawy i rozluźnia-
jąc napięcia mięśniowe. Treningi w grupie dodają motywacji i umożliwiają 
nawiązywanie kontaktów towarzyskich podczas naprawdę dobrej zabawy. To 
wszystko można osiągnąć w dowolnym klimacie, w dowolnym terenie, na 
każdej nawierzchni [3, 7]. 
 
Historia Nordic Walking  
Samych narodzin Nordic Walking dopatruje się w 30-tych latach XX wieku. 
Wtedy to fińscy sportowcy prowadzeni przez swoich trenerów wykorzystywali 
kije do tzw. “suchej zaprawy” podczas lata- czyli przygotowaniu kondycji po-
przez biegi z kijami. Jako pierwszy nazwę Nordic Walking wprowadził Marko 
Kantaneva pisząc pracę magisterską na temat wykorzystania narciarskich ki-
jów w treningu. Po opublikowaniu artykułu oraz stworzeniu pierwszych pro-
fesjonalnych kijów, rozpoczął popularyzację tej formy aktywności ruchowej. 
W latach 80-tych ubiegłego wieku nastąpił prawdziwy rozkwit tej dyscypliny. 
Technika marszu z kijami zaczęła być szeroko stosowana wśród narciarzy bie-
gowych w Skandynawii. Podobny trening w tym czasie zaczynają stosować 
polscy narciarze. Dzięki licznym badaniom w kolejnych latach, prowadzonym 
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wśród sportowców okazało się, iż aktywność ta oprócz treningu sportowego 
może być z powodzeniem stosowana na poziomie rekreacyjnym czy nawet 
rehabilitacyjnym. Następnie w 1997 roku dzięki współpracy Fińskiego instytu-
tu Sportu w Vierumaki, Fińskiego Centralnego Stowarzyszenia Sportów Re-
kreacyjnych i Aktywności „Outdoor Suomen Latu” i firmą „Exel”, sport ten 
został wprowadzony na arenę międzynarodową [3]. W obecnym wydaniu 
aktywność ta jest dość młodym sportem, jednak ilość osób ją uprawiających 
szacuje się na ponad 10 milionów ludzi na całym świecie. Co więcej liczba 
osób uprawiających tę aktywność stale rośnie, zrzeszając zwolenników każdej 
narodowości, wieku czy płci. 
 

Tabela 1. Największe Potrzeby związane ze zdrowiem  
i dobrym samopoczuciem. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Źródło: medycynapraktyczna .pl 

 
Trzy poziomy zaawansowania w Nordic Walking 
Nordic Walking oferuje trzy poziomy zaawansowania, co daje możliwość in-
dywidualnego dopasowania. 
 
1. Poziom zdrowotny 
Poziom ten jest zalecany dla tych osób, które mają wszelkiego rodzaju ograni-
czenia ruchowe, aby mogli pracować nad swoją kondycją i zdrowiem na ni-
skim poziomie intensywności w miły i przyjemny sposób. Podczas spacerów 
ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami, stawy są odciążane, zwiększa się ulga 
i komfort w okolicach szyjno-barkowych, a plecy i kręgosłup są wspierane. 
Nordic Walking przynosi zatem ulgę dla tych, którzy narzekają na ograniczenia 
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ruchomości i bóle w okolicach kręgosłupa, stawów biodrowych, kolanowych    
i skokowych. Doskonałą okazję, aby polepszyć swój stan zdrowia mają rów-
nież pacjenci kardiologiczni, ludzie z nadwagą, zapaleniem oskrzeli czy, z cho-
robami reumatycznymi. Nie ma bowiem żadnych przeciwwskazań, aby upra-
wiali Nordic Walking na poziomie zdrowotnym [10]. 
 
2. Poziom fitness 
Na poziomie fitness ćwiczy się całe ciało. Podczas prawidłowo wykonywanej 
techniki, ćwiczący poznają na sobie wszystkie pozytywne efekty tej formy 
treningu. Tętno serca jest przeciętnie 5-17 uderzeń wyższe, a konsumpcja 
energii wzrasta aż do 46%. Jak pokazują te statystyki wytrzymałość osoby 
uprawiającej Nordic Walking jest trenowana już od pierwszej sesji treningo-
wej. Nordic Walking można uprawiać samodzielnie, ale trening w grupie jest 
bardzo motywujący i przyjemny. 
 
3. Poziom sport 
Technika sportowa odpowiednia jest dla bardzo wytrenowanych sportowców, 
którzy pragną wyzwań w aktywności sportowej. Na poziomie tym ćwiczy się 
do granic fizyczne możliwości, poprzez dobrze zaprojektowany program tre-
ningowy. Oprócz technik treningu górskiego, chodzenia, biegania, skakania po 
różnym podłożu, istotna częścią techniki sportowej są ćwiczenia wzmacniają-
ce wszystkie duże grupy mięśniowe. Ważne jest, aby przed podjęciem trenin-
gu na poziomie sportowym, dobrze opanować technikę klasyczną oraz mieć 
doświadczenie w wykorzystaniu kijków do różnorodnych ćwiczeń siłowych. 
Trening sportowy można prowadzić także na trzech poziomach: dla początku-
jących, dla entuzjastów fitness i dla sportowców. Trening dla początkujących, 
czyli dla tych, którzy chcą zwiększyć intensywność swoich marszów oraz je 
urozmaicić, to dodatkowy program ćwiczeń oprócz zwykłego, regularnego 
marszu Nordic Walking. Głównym celem takiego treningu będzie poprawa 
podstawowej wytrzymałości. Dla entuzjastów fitness, poziom sportowy może 
składać się z treningu podstawowej wytrzymałości, wytrzymałości szybko-
ściowej i treningu wytrzymałości beztlenowej. Sportowcy natomiast mogą 
wykorzystać Nordic Walking w swoim treningu wytrzymałości podstawowej, 
ale także szybkościowej oraz maksymalnej, zarówno w trakcie sezonu starto-
wego jak i w okresie przygotowawczym. Trening Nordic Walking na poziomie 
sportowym jest bardzo intensywny, jest to 80-95% maksymalnej wartości 
tętna. Powinien zatem odbywać się z częstotliwością nie większą niż raz, dwa 
razy w tygodniu, najlepiej na miękkim podłożu z wyłączeniem twardego asfal-
tu, betonu oraz skrajnie trudnego terenu. Na tym poziomie Nordic Walking to 
coś więcej niż tylko marsz z kijkami. 
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Trening sportowy obejmuje między innymi: 
• trucht z kijkami (Nordic jogging) – polega na wolnym zrelaksowanym 

biegu, w którym stopy atakują podłoże piętą i przetaczając się odbijają 
się od niego podstawą palucha; 

• trucht z wydłużonym krokiem i odbiciem od podłoża (Nordic striding) 
– to trucht z wydłużonym krokiem i lekkim odbiciem od podłoża, bez 
podnoszenia kolan w górę, kijki pracują naprzemiennie; 

• wieloskoki z nogi na nogę (Nordic leasing) – polega na zwiększeniu 
prędkości biegu i trzymania kolana nogi wykrocznej w górze tak, aby 
noga zakroczna łatwo wysuwała się do przodu. Jak tylko kolano jest 
podniesione do góry, należy opuścić nogę wykroczną na podłoże           
w punkcie poniżej środka ciężkości; 

• różne formy skoków (Nordic jumping) – skoki do przodu jednonóż, 
obunóż z nogą wykroczną trzymaną blisko podłoża i oburęcznym ode-
pchnięciem się kijkami od podłoża; 

• bieg z kijkami (Nordic Running) – wymaga już wyższej niż przeciętnej 
sprawności fizycznej. Technika biegu jest bardzo podobna do tej jaka 
występuje w Nordic Walking, jednakże biegnąc z kijkami praca ramion 
jest wolniejsza w porównaniu z tradycyjnym biegiem, w którym ra-
miona poruszają się szybko w rytm pracy nóg w niewielkim zakresie 
ruchu. 

 
Dla kogo Nordic Walking? 
Ponieważ Nordic Walking można uprawiać na trzech różnych poziomach zaa-
wansowania, to z powodzeniem każda osoba może indywidualnie dobrać so-
bie intensywność treningu do możliwości swojego organizmu [1]. Śmiało 
można więc powiedzieć, że Nordic Walking jest prozdrowotny i odpowiedni 
dla wszystkich, zwłaszcza dla tych, którzy: 

• potrzebują zrzucić wagę dla celów zdrowotnych, gdyż skutecznie „po-
żera” kalorie, angażując duże grupy mięśniowe; 

• chcą skutecznie wzmocnić prawie wszystkie mięśnie swojego ciała – 
podczas chodzenia aktywnie używamy jedynie nóg [3], natomiast ra-
mion tylko do utrzymania równowagi. W Nordic Walking energiczna 
praca ramion zwiększa prędkość, dodanie kijków i dobrej techniki 
stwarza kończynom górnym opór, który angażuje mięśnie brzucha, 
klatki piersiowej, grzbietu i ramion; 

• mają problemy ortopedyczne, zaburzenia równowagi i nie mogą nad-
miernie obciążać stawów – Nordic Walking redukuje obciążenie sta-
wów kolanowych u osób otyłych, a dobrze dobrane kijki umożliwiają 
utrzymanie prawidłowej postawy oraz stabilności podczas marszu. Kij-
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ki symulują dwie „dodatkowe” nogi, które powodują lepsze rozłożenie 
ciężaru ciała, zmniejszając jednocześnie nacisk na stawy; 

• mają problemy z ruchomością górnego odcinka kręgosłupa oraz z na-
pięciem mięśniowym w okolicy barków i szyi – Nordic Walking łagodzi 
dolegliwości bólowe okolic szyi i barków, poprawia ich mobilność oraz 
zwiększa ruchomość klatki piersiowej. Zwiększona wytrzymałość mię-
śni oraz lepsza rotacja tułowia pozytywnie wpływają na obniżenie na-
pięcia mięśni górnej połowy ciała; 

• są pacjentami kardiologicznymi i szukają bezpiecznej formy aktywno-
ści ruchowej – Nordic Walking obniża spoczynkowe ciśnienie krwi, po-
prawia tolerancję glukozy, obniża cholesterol (zwiększając HDL), akty-
wizuje ruchowo, a tym samym obniża masę ciała; 

• są w podeszłym wieku i chcą uprawiać zdrową aktywność ruchową – 
Nordic Walking jest bezpieczną formą ćwiczeń nawet na twardych i śli-
skich nawierzchniach, gdyż daje dodatkowe punkty podparcia, a przy 
tym skutecznie odciąża stawy; 

• szukają urozmaicenia w swoich programach treningowych – Nordic 
Walking zwiększa siłę, moc, wytrzymałość, koordynację i równowagę, 
a w zależności od założonych celów może być jednostką treningową 
(1-3 razy w tygodniu) lub częścią programu treningowego danej dys-
cypliny; 

• potrzebują motywacji, aby zwiększyć swoja aktywność ruchową, Nor-
dic Walking jest 40% bardziej efektywniejszy niż spacer i 200% fajniej-
szy niż bieganie. W Nordic Walking najlepsze jest to, że praktycznie nie 
ma żadnych przeciwwskazań, aby zacząć go uprawiać. Każdy teren bę-
dzie odpowiedni czy to ścieżka górska, plaża, park, czy uliczka koło 
domu.  

 
Nie ma żadnych ograniczeń wiekowych. Dzieci i młodzież szkolna, jako naj-
młodsi adepci Nordic Walking dzięki regularnym spacerom, ćwiczeniom gim-
nastycznym i zabawom z kijkami mogą wyrobić sobie prawidłową postawę, 
wzmocnić aparat kostno-stawowy, zyskać kondycję w mniej inwazyjny dla 
stawów sposób, niż nielubiane bieganie na zajęciach wychowania fizycznego. 
Przede wszystkim jednak nabędą zdrowych nawyków ruchowych na całe ży-
cie. 
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Rysunek 2. Nordic Walking: krok po kroku. 
Źródło: xilo.białystok.pl 

 
Zalety i zdrowotne aspekty Nordic Walking 
Nordic Walking łączy w sobie najlepsze cechy idealnej aktywności ruchowej 
dla wszystkich, gdyż: 

• jest łatwy i szybki do nauczenia, 
• mogą go uprawiać wszyscy, bez względu na wiek, wagę i poziom 

sprawności fizycznej, 
• jest możliwy do uprawiania wszędzie i w każdym czasie, 
• jest 40-50% efektywniejszy niż marsz bez kijków, 
• odciąża cały aparat ruchowy do 30%, 
• uaktywnia 90% mięśni całego ciała, 
• spala przeciętnie od 20% do 46% więcej kalorii niż podczas zwykłego 

marszu, 
• konsumuje około 400 kcal na godzinę, podczas gdy zwykły chód po-

chłania 280 kcal w tym samym czasie, 
• zwiększa pobór tlenu przeciętnie o 20-58% w zależności od intensyw-

ności wbijania kijków, 
• efektywnie trenuje wszystkie mięśnie kończyn dolnych, prostowniki 

kończyn górnych, wzmacniając mięśnie tułowia, ramion, barków a tak-
że brzucha, 
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• nie obciąża nadmiernie i nie pogarsza stanu obolałych stawów, 
zwłaszcza kolanowych, jednocześnie redukuje obciążenie kolan u osób 
otyłych, 

• zwiększa mobilność górnego odcinka kręgosłupa, łagodząc napięcie 
mięśniowe w okolicy barków, 

• jest bezpieczną formą ćwiczeń na twardych i śliskich nawierzchniach 
• kijki umożliwiają utrzymanie lepszej postawy, równowagi i stabilności 

podczas chodu w trudnym terenie, 
• poprawia sprawność układu krążenia, tętno wzrasta o 5-17 uderzeń na 

minutę, 
• uczy balansu i koordynacji, 
• podnosi kreatywność i sprawność działania mózgu, 
• obniża hormony stresu, 
• obniża wartości tłuszczowe krwi i LDL, 
• zapobiega cukrzycy, 
• wzmacnia kości i zmniejsza ryzyko osteoporozy, 
• jest optymalnym kardiotreningiem do redukcji masy ciała. 

 
Sprzęt do Nordic Walking 
 
1. Dobór właściwej długości kijków 
W trakcie rozwoju Nordic Walking znaczenie doboru odpowiednich kijków 
było pierwszorzędne, gdyż cele, spodziewane korzyści oraz komfort uprawia-
nia tej aktywności ruchowej wyznaczają pewne wymagania takiemu sprzęto-
wi [8]. Nordic Walking to typowo wytrzymałościowe ćwiczenie, a marsze 
trwają stosunkowo długo, co oznacza, że niewygodny kijek oraz niedostatecz-
na technika jego używania mogą spowodować urazy przeciążeniowe i obniżyć 
komfort uprawiania tej aktywności ruchowej. Właściwa długość kijka do Nor-
dic Walking związana jest ze wzrostem osoby. Jest to ważny czynnik komfortu 
i bezpieczeństwa, ale także odgrywa istotną rolę w skuteczności uprawiania 
Nordic Walking [3]. Kijkiem o odpowiedniej długości można odpychać się za 
linią tułowia, a zatem mięśnie kończyn górnych, barków oraz górnej części 
pleców mogą być zaangażowane w tym odepchnięciu. 
Wybierając długość kijka powinniśmy wziąć pod uwagę takie czynniki jak: 

• wzrost osoby, 
• długość kroku, 
• ruchomość w stawach, 
• proporcje kończyn, 
• poziom sprawności fizycznej, 
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• długofalowe cele treningowe, 
• umiejętności techniczne, 
• rodzaj nawierzchni i terenu. 

Właściwa długość kijka może być mierzona przy pomocy przywiedzionej do 
ciała oraz zgiętej pod kątem 90 stopni kończyny górnej, kiedy uchwyt rękoje-
ści kijka jest rozluźniony, a kijek bez „bucika asfaltowego” oparty jest o podło-
że pod kątem prostym. Osoba z większym doświadczeniem w Nordic Walking 
lub mająca większą sprawność fizyczną może wybrać kijek trochę dłuższy. 
Podczas nauczania techniki Nordic Walking początkowo dobiera się kijki o 
5cm krótsze, a po dobrym opanowaniu techniki stosuje się kijki właściwej 
długości lub o 5cm dłuższe. Trenujący sam decyduje jaka długość kijka jest dla 
niego najlepsza, aby czuł się komfortowo. 
Zalety używania kijków: 

• umożliwiają utrzymanie lepszej postawy, równowagi i stabilności pod-
czas chodu w każdym terenie, 

• czynią sylwetkę bardziej wyprostowaną i nieco wysuniętą do przodu, 
w ten sposób uruchomione mięśnie grzbietu zwiększają wsparcie ple-
ców, 

• zwiększają skuteczność rotacji górnej części tułowia oraz klatki pier-
siowej wokół kręgosłupa, aktywują też ruchomość barków i łopatek, 

• łagodzą nacisk na stawy powodowany przez chód – część ciężaru ciała 
jest skierowana na kijki (jedno wbicie kijka odciąża około 5kg), a zatem 
plecy są w bardziej łagodnym położeniu i nie ma napięcia mięśniowe-
go, zwiększającego ryzyko kontuzji, 

• pomagają utrzymać optymalny środek ciężkości podczas chodu, co 
odgrywa istotną rolę w za zatem ułatwia rehabilitację ruchową, 

• łagodzą sposób w jaki pięta kontaktuje się z podłożem i sprawiają, że 
kolana poruszają się bardziej elastycznie. 

 
2. Odpowiednie obuwie 
W Nordic Walking odpowiednie obuwie jest niezmiernie ważnym elementem, 
aby trening był bardziej przyjemny i lepszej jakości. Dobre obuwie powinno 
zapewnić doskonałe podparcie dla stóp [4]. Stabilne podeszwy są szczególnie 
ważne, aby dobrze stawiać stopę i uniknąć kontuzji [8]. Przy doborze obuwia 
powinno się także zwrócić uwagę na to, aby nasze palce miały wystarczającą 
przestrzeń. Buty nie mogą być zbyt ciasne, gdyż może to spowodować puch-
nięcie i ból stóp podczas marszu. Niektóre firmy produkujące sprzęt sportowy 
mają w swoim asortymencie specjalne obuwie do Nordic Walking, jednak 
można również używać butów do biegania lub trekingowych. Wszystko zależy 
od pogody i oczywiście od zasobów naszego portfela. 
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3. Sportowy strój 
Biorąc pod uwagę fakt, że Nordic Walking jest formą aktywności ruchowej, 
ważne jest, aby odpowiednio dobrać strój, w którym będziemy czuć się wy-
godnie i komfortowo. Każda osoba powinna znaleźć najwygodniejsze dla sie-
bie połączenie odzieży w zależności od okoliczności chodzenia. To, ile warstw 
na siebie włożymy zależne jest oczywiście od warunków atmosferycznych 
oraz od tego w jakim stopniu nasz organizm produkuje ciepło. Pierwsza, we-
wnętrzna warstwa ma za zadanie kontrolować krążenie oraz wchłaniać pot, 
aby skóra pozostała sucha i ciepła. Najlepiej, aby była wykonana z naturalnych 
włókien. Świetnie sprawdza się bielizna oddychająca i odprowadzająca wilgoć 
np. narciarska. Można mieć wtedy gwarancję dobrej wentylacji. Zadaniem 
średniej warstwy jest dostarczenie ciału ciepła oraz izolacji przed zimnem. 
Materiał powinien przetransportować wilgoć do warstw zewnętrznych. Wska-
zane jest, aby szczególnie zimą zadbać o to, by nosić średnią warstwę. Ze-
wnętrzna warstwa chroni nas przed wiatrem i deszczem. 
 
Dlaczego Nordic Walking jest tak fascynujący? 
Ten „magiczny” spacer po zdrowie śladem Finów, pionierów Nordic Walking 
na świecie, łączy w sobie to wszystko co najważniejsze w promowaniu zdro-
wia i szeroko rozumianej profilaktyki. Wzmacnia układ sercowo-naczyniowy, 
zwiększa saturację krwi, obniża ciśnienie spoczynkowe, angażuje duże grupy 
mięśni całego ciała, uruchamia górny odcinek kręgosłupa i rozluźnia napięcia 
okolic szyjno-barkowych. Oprócz tego odciąża stawy i spala duże ilości kalorii 
w zależności od intensywności wbijania kijków, a przy tym jest stosunkowo 
niedrogi i łatwy w opanowaniu na poziomie podstawowym. Dobre opanowa-
nie Nordic Walking wcale nie jest łatwe i wymaga fachowego instruktażu, aby 
w pełni odnosić korzyści zdrowotne i nie wyrządzić sobie krzywdy [12]. Jeśli 
do tego doda się niezaprzeczalne walory towarzyskie podczas treningu w gru-
pie, zalety ćwiczeń na świeżym powietrzu w bezpośrednim kontakcie z natura 
podczas długich „uporządkowanych” marszów z wyprostowaną biomecha-
nicznie sylwetka, to uzyskujemy skuteczny sposób na całoroczny trening 
prozdrowotny możliwy do odbycia w dowolnym terenie bez konieczności po-
szukiwania centrów fitness i specjalistycznych klubów [10]. 
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Rysunek 3. Aktywność Polaków. 
Źródło: Multisport.pl 

 
Nordic Walking, a pandemia 
Odnalezienie się w nowej sytuacji nie było łatwe ani dla trenujących ani dla 
kubów i miejsc rekreacji, które finansują swoje istnienie z obecności ludzi na 
zajęciach i eventach zawodach. Branża sportowa obok turystycznej zostały 
najbardziej poszkodowane przez zakaz przemieszczania się i zgromadzeń tzw. 
lockdown. Społeczeństwo zaczęło adaptować swoje warunki do możliwości 
treningowych oraz kupować drobny sprzęt do ćwiczeń. Wykonywanie ćwiczeń 
fizycznych a przestrzeni domowej budzi szereg problemów i potrzeba dużej 
motywacji do ich uprawiania a trzeba to pogodzić z życiem rodzinnym oraz 
codziennymi obowiązkami domowymi. Polska tak jak inne kraje poddała się 
treningowi za pośrednictwem internetu i to można określić jako pozytywne 
zjawisko, ponieważ cały świat ogólnopojętego fitnessu jako lifestylu wspierał 
się w dobie zamknięcia miejsc rekreacji oraz całe „community” rozumiane 
jako wspieranie przez środowisko treningowe zostało uruchomione, ażeby 
jeszcze bardziej łączyć osoby trenujące i motywować do treningu w domu. 
Pełniło to także rolę swoistej grupy wsparcia która mocno oddziałowywała na 
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poczucie, że tak trudnych czasach dana jednostka nie została sama, ale jest 
grupa ludzi która wspiera się w dążeniu do celu. Pomimo odwołania ważnych 
zawodów, do których wielu uczestników przygotowywała się latami oraz bra-
ku bezpośredniej rywalizacji wielu ludzi trenowało i porównywało swoje wy-
niki na platformach sportowych. Nie brakowało także motywacji w formie 
zawodników, którzy dokonywali rzeczy wydawałoby się niedorzecznych tak 
jak np. maraton przebiegnięty wokół stołu lub triathlony ukończone na po-
dwórku. Te wszystkie wyczyny pokazywały, że jak zwykle wszystkie bariery są 
w naszej psychice i za wszystkim można sobie poradzić. Nordic Walking           
w czasie pandemii, nie został ograniczony w znacznym stopniu. Oczywiście 
głównym przesłaniem obostrzeń było pozostanie w domu, ale spacer w z kij-
kami w pojedynkę był dozwolony. Podczas ćwiczeń nie można było jednak 
zapomnieć o środkach ostrożności jakim są maseczka czy też zachowanie od-
powiedniego dystansu. Na początku wprowadzenia lockdownu zostały za-
mknięte parki oraz lasy, w tym czasie wykonywanie tego sportu mogło być 
utrudnione, lecz Nordic Walking to nie tylko wyprawy po trudnym terenie, 
miejskie chodnikowe miejsca również do tego się nadają. W późniejszym cza-
sie restrykcje nie były już tak surowe i lasy pozostawały otwarte. Ruch fizycz-
ny stał się bardzo ważnym aspektem po długim pozostawaniu w domu.          
W obecnym czasie sport na świeżym powietrzu jest dozwolony dla większej 
liczby osób, bo aż dla 25. Można śmiało wybrać się na długie wyprawy z szer-
szą grupą osób.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rysunek 3. Wpływa pandemii na zachowania Polaków (procent badanych). 

Źródło: tvnmedia.pl (maj 2020). 
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Podsumowanie 
Nordic Walking jest sportem, który daje radość nie tylko starszym, ale także     
i młodszym odbiorcą. Za jego sprawą na ciało wpływa wiele korzyści zdrowot-
nych oraz fizycznych. Ćwiczenia są łatwe, przyjemne i proste w wykonywaniu, 
a sprzęt dostępny i w przystępnych cenach. Nordic walking jest również do-
skonałą formą aktywności w czasie pandemii, ponieważ możemy go wykony-
wać samemu, ale też w małych grupach, nie naruszając wprowadzonych obo-
strzeń. Pandemia obnażyła słabe strony systemu dbania o aktywność fizyczną 
w domowym zaciszu oraz pokazała jak ważna jest socjalizacja w aktywności 
ruchowej i jak wielka motywacja jest z niej czerpana. Udoskonalenie platform 
treningowych oraz możliwości trenowania w ulubionym miejscu on-line jest 
pozytywnym zjawiskiem, które należy odnotować jako plus pandemii. Jak wy-
nika z powyższych badań nad aktywnością fizyczna w dobie pandemii nowa 
rzeczywistość spowodowała rozwój nowych form dochodów dla klubów fit-
ness oraz w samych uczestnikach rekreacji wytworzyła adaptacje polegająca 
na motywacji oraz zdolności do treningu w domu poprzez posiadanie drobne-
go sprzętu treningowego i miejsca do jego wykonania. Nordic Walking jako 
bardzo prosta forma ruchu może towarzyszyć w każdych warunkach i nawet 
przy dużych obostrzeniach. 
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