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Akademia Wychowania Fizycznego zaprasza do udziatu w akcji Nordic
walking - marsz po zdrowie!
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Nordic walking jest stosunkowo nowga forma aktywnosci fizycznej. Gtéwnym walorem techniki marszu
nordic walking jest zaangazowanie miesni nieuzywanych podczas standardowego marszu (okoto
70-90% miesni catego ciata), technika ta daje mozliwos¢ zachowania wysokiej intensywnosci ¢wiczen i
niskiego, subiektywnie odczuwanego poziomu zmeczenia. Redukujac obcigzenie stawdw kolanowych i
kregostupa, ta forma terapii ruchowej, jest istotng forma wysitku przede wszystkim dla oséb z
nadwagq i otytoscig.Dla kobiet o siedzagcym trybie zycie, borykajgcych sie z nadmiarem tkanki
ttuszczowej uczestniczenie w sesjach treningowych bywa czasem trudnym zadaniem. Moze to
wynikac¢ z braku wolnego czasu, nadmiaru obowigzkdw, ale tez z prostszych czynnikéw: w sitowni czy
na zajeciach fitness najczesciej widuje sie osoby szczupte, wysportowane, jedynie szlifujgce swojg
forme. Osoby otyte lub z nadwagg zazwyczaj wstydzg sie rozebra¢ we wspdlnej szatni, wstydzg sie
wspodlnie ¢wiczyd, szczegdblnie wtedy, gdy zadyszka odbiera dech juz po kilku minutach wysitku.

O projekcie ,,Nordic walking - marsz po zdrowie!” stow kilka.....

Dlatego tez, wychodzac naprzeciw kobietom, ktére chcg aktywnie spedzi¢ 2 miesigce, ktére chca
pozby¢ zbednych kilograméw i ktére chcg ¢wiczy¢ w gronie kobiet o podobnej strukturze ciata,
powstat projekt ,,Nordic walking - marsz po zdrowie!”.

Projekt jest skierowany do kobiet:

- w wieku od 25 do 35 lat,

- z nadwaga lub otytoscia,

- z zaburzong gospodarkg lipidowg, czyli podwyzszonym poziomem cholesterolu,

- z nadci$nieniem tetniczym,

- nie stosujacych srodkéw hormonalnych.

Projekt uzyskujgc pozytywng opinie Komisji Bioetycznej przy Okregowej Izbie Lekarskiej w Krakowie
bedzie realizowany w ramach grantu doktorskiego finansowanego przez Narodowe Centrum Nauki,
dlatego tez uczestnictwo w nim jest catkowicie za darmo i zawiera:

- nauke techniki marszu nordic walking,

- 8-tygodniowy trening nordic walking z wykwalifikowanym instruktorem,

- udostepnienie kijkdw do nordic walking i sprzetu sportowego w czasie treningow,

- badania biochemiczne, wydolnosciowe i ginekologiczne.
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W badaniach weZmie udziat tgcznie 20 kobiet, a sam projekt zostat podzielony na 3 gtéwne fazy:
1.Wytonienie grupy badanej

2. Kwalifikacja lekarska

3. Czes¢ gtéwna badan

Ad.1l. Wytonienie grupy badanej nastgpi na podstawie badan ankietowych i antropometrycznych
(wzrost i masa ciata, pomiar obwoddw ciata oraz sktadu ciata, w tym poziom tkanki ttuszczowej)

Ad.2.Kwalifikacja lekarska obejmuje wywiad lekarski, badanie ginekologiczne oraz ocene wskaznikéw
biochemicznych

Ad.3.Czes$¢ gtéwna badan podzielona jest na dwa etapy: etap | to badania kontrolne, bez terapii
ruchowej, etap Il - badania wtasciwe, obejmujgce regularne, 8-tygodniowe treningi nordic walking

Treningi nordic walking

Treningi nordic walking bedg prowadzone przez dwoéch wykwalifikowanych instruktoréow z
czestotliwoscig 3 razy w tygodniu po 60 min, pod statg opieka lekarza nadzorujgcego. Miejsce i czas
odbywania treningéw bedzie ustalany tak, aby odpowiadat co najmniej 4 osobom z 20-osobowej
grupy. Sugerowanymi miejscami odbywania sie treningdw sg wszystkie zielone tereny rekreacyjne
Krakowa.Podczas trwania czesci gtdwnej badanh bedzie pobierana krew celem wykonania oznaczen
biochemicznych (profil lipidowy, morfologia krwi, hormony tkanki ttuszczowej, wskazniki Swiadczgce o
zdolnosci organizmu do walki przed wolnymi rodnikami i inne).

Dlaczego to wszystko??

Zebranie wynikéw badan, ich opracowanie i omdéwienie bedzie podstawg do napisania przeze mnie
rozprawy doktorskiej. Ale to nie wszystko. Uczestnictwo w projekcie przyniesie rowniez korzysci
badanym kobietom. Biorgc udziat w badaniu, kobiety bedg mie¢ staty dostep do wynikéw oznaczenh
biochemicznych, ktére standardowo nie sg zlecane przez lekarzy pierwszego kontaktu. Ponadto,
realizacja regularnych treningéw nordic walking przez 2 miesigce moze by¢ poczatkiem zmiany stylu
zycia uczestniczek i wielka przygoda JSzczegétowe informacje, mozna uzyska¢ u koordynator projektu
Matgorzaty Hodur, doktorantki AWF Krakdéw, instruktorki rekreacji ruchowej - nowoczesnych form
gimnastyki. Tel. 662 25 10 12 oraz ghodur@gmail.comTermin i miejsce zajec¢ zostanie ustalony przez
koordynatorke projektu po otrzymaniu zgtoszen przez zainteresowane osoby. Zachecamy do
uczestnictwa w projekcie!

Nordic Walking - marsz po zdrowie!
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