Zrédto: https://fitpo50.pl/nordic-walking-jak-zaczac-technika-kije-zdrowie.html

Nordic Walking: kompletny przewodnik dla 50+. Technika, kije i jak
zaczac¢ bez kontuzji

Mijasz ich w parkach czy na lesnych sciezkach. Ida rytmicznie, wyprostowani, z kijkami — troche jak narciarze
biegowi na suchym Igdzie. Cho¢ nordic walking wcigz bywa traktowany z przymruzeniem oka, nauka nie
pozostawia ztudzen: to jedna z najskuteczniejszych form ruchu po 50. roku zycia.

Najnowsza meta-analiza 22 badan (NIH, 2025) potwierdza to, co instruktorzy wiedzg od lat: regularny marsz
z kijkami obniza cisnienie skurczowe, poziom LDL i trojglicerydéw, poprawiajgc jednoczesnie wydolnosc
tlenowg (VOmax). Co wazne dla naszej grupy wiekowej — nordic walking realnie wzmacnia mézg, poprawia
réwnowage i chroni stawy.

Z tego przewodnika dowiesz sig, jak zaczg¢, by nie rzucic kijéow po tygodniu, jak unikng¢ btedéw
technicznych i na co zwréci¢ uwage przy zakupie sprzetu. Bez zbednego zargonu — sama konkretna wiedza.

Zobacz wiecej porad z kategorii Ruch, sprawdz tez dziat Zdrowie, petny katalog Porady oraz plan startowy
Trening 3x30 dla 50+.

Kluczowe wnioski

* Nordic Walking angazuje do 90% mies$ni ciata, oszczedzajgc jednoczesnie stawy kolanowe o 30%.

* Prawidtowa technika opiera sie na naprzemiennym ruchu i wbijaniu kija pod katem 45 stopni za linig
bioder.

» Badania z 2025 roku potwierdzajg skutecznosé¢ NW w obnizaniu ci$nienia, cholesterolu i poprawie funkcji
mozgu u 0séb 50+,

» Kluczowym elementem sprzetu jest 'rekawiczka' — pasek nadgarstkowy umozliwiajgcy poprawne
odpychanie.

* Dla efektow zdrowotnych zaleca sie minimum 3 sesje po 45-60 minut tygodniowo.

Skad wzigt sie Nordic Walking? Finski patent na forme


https://fitpo50.pl/nordic-walking-jak-zaczac-technika-kije-zdrowie.html
https://fitpo50.pl/rusz-sie.html
https://fitpo50.pl/zdrowie.html
https://fitpo50.pl/porady.html
https://fitpo50.pl/trening-3x30-dla-50-plus.html

Wszystko zaczeto sie w Finlandii na poczgtku XX wieku. Finscy biegacze narciarscy, chcac utrzymac forme
latem, zaczeli trenowac¢ ,na sucho”. Chodzili z kijkami po lasach i pagorkach, by imitowaé ruch narciarski i nie
traci¢ sity w ramionach. Byt to czysty pragmatyzm, ktéry przetrwat dziesieciolecia.

Oficjalne ramy dyscyplina zyskata dopiero w 1997 roku. We wspétpracy z finskim fizjologiem Mauri Repo
opracowano wtedy zasady techniki i stworzono kije dedykowane wylgcznie do marszu — |zejsze i inaczej
wywazone niz te narciarskie. Od tamtej pory nordic walking stat sie globalnym fenomenem. Polska jest dzis
jednym z lideréw tej dyscypliny w Europie, a polscy instruktorzy nalezg do najlepiej wyszkolonych na $wiecie.

Warto zapamieta¢: NW nie powstat jako ,spacer dla senioréw”, ale jako letni trening dla wyczynowych
narciarzy. To dlatego tak mocno angazuje ramiona, plecy i klatke piersiowg. To sport o sportowym

rodowodzie.
Historia Nordic Walking
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Finscy narciarze Lauri Killing - Exel + Kantaneva: Rejestracja 12 milionéw
trenuja bez sniegu pierwszy oficjalna technika nazwy praktykujacych
podrecznik i pierwsze kijki NW  Nordic Walking w Europie
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Finscy narciarze Lauri Killing - Exel + Kantaneva: Rejestracja 12 milionow
trenuja bez sniegu pierwszy oficjalna technika nazwy praktykujacych
podrecznik i pierwsze kijki NW  Nordic Walking w Europie

Najwazniejsze z tej sekcji

Kamienie milowe: lata 20. XX w. (treningi narciarzy) — 1966 pierwszy podrecznik (Lauri Killing) — 1997
oficjalna technika i dedykowane kije. Dzi$ to ponad 12 milionéw aktywnych oséb w samej Europie.

Zrédto: INWA (International Nordic Walking Association)

Medycyna i liczby: dlaczego Twoje ciato kocha kijki

Gtéwna réznica miedzy zwyktym spacerem a nordic walking to zaangazowanie miesni. Podczas zwyktego
chodu pracujg gtéwnie nogi i posladki — to ok. 50% Twojej masy miesniowej. Kiedy wtgczasz do pracy Kkije (i
robisz to technicznie poprawnie), aktywujesz barki, ramiona, brzuch i plecy. Efekt? Pracuje nawet 90%
miesni.

Co to oznacza w praktyce po 50-tce? Badania kliniczne opublikowane w 2025 roku przez NIH wskazujag, ze
juz 8 tygodni regularnych marszéw znaczgco poprawia rownowage i szybkos¢ chodu. Co wiecej, NW
pozytywnie wplywa na funkcje wykonawcze mdzgu — planowanie i koncentracje — co jest kluczowe w
profilaktyce zmian neurodegeneracyjnych.

Dla oséb z nadwaga lub problemami ze stawami najwazniejszy jest jednak inny argument: kije odcigzaja
kolana o ok. 30%. To pozwala na intensywny trening cardio nawet przy artrozie czy bélach kregostupa, bez



ryzyka pogtebienia urazow.

Nordic Walking vs Zwykty Spacer — Zaangazowanie Miesni

Zwykty spacer Nordic Walking

80-90%
miesni

Najwazniejsze z tej sekcji

Dane NIH 2025: Poprawa VOmax, spadek LDL i ci$nienia skurczowego. Stawy: O 30% mniejszy nacisk na
kolana w poréwnaniu do marszu bez wsparcia.

Zrédto: Archives of Gerontology and Geriatrics 2024; NIH 2025 meta-analysis
Prawidtowa technika: 3 kroki do sukcesu

Prawidtowa technika to nie ,popychanie sie patykami”, a naturalny, naprzemienny ruch. Prawa reka wychodzi
do przodu z lewg nogg — doktadnie tak, jak chodzisz na co dzien. Kije majg ten ruch jedynie wzmocnic i
nada¢ mu dynamiki.

Postawa: Stan wyprostowany, patrz przed siebie (nie pod nogi). Barki powinny by¢ luzne, nie podciggniete
do uszu. Chwyt: To najczestszy btad — nie Sciskaj rgczki jak imadta. Dion wsuwasz w specjalny pasek
(rekawiczke). To wiasnie pasek przenosi site Twojego odepchniecia, a nie palce. W fazie wypchniecia dton
powinna sie wrecz otwierac.

Miejsce wbicia: Kijek Igduje pod katem ok. 45 stopni, zawsze ZA linig Twojego biodra (lub na jego
wysokosci). Jesli wbijasz kije przed sobg, hamujesz ruch zamiast go przyspieszaé¢. Pamietaj tez o stopie:
kazdy krok powinien zaczynac¢ sie od piety i ptynnie przechodzi¢ przez $rodstopie az do odbicia z palcéw.



Technika Nordic Walking - 5 Faz Kroku
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€) Postawa - @) Kijki pod katem 45° 9 Pchniecie przez @ Otwartadtori - 9 Toczenie stopy
wyprostowana, - laduje za ciatem pasek - angazuj kijek unoszony - pigta - palce
gtowa wysoko plecy i ramie swobodnie

Najwazniejsze z tej sekcji

Zasada 45 stopni: Kijek zawsze celuje w tyt. Jesli Iaduje pionowo przed Toba, tracisz 90% korzysci z
treningu gornych partii ciata.

Zrédto: International Nordic Walking Federation (INWA)
Jak wybrac kije i nie kupi¢ ,atrap”

Dobre kije to podstawa Twojego bezpieczenstwa. Dlugosé: Stan prosto i chwyc kijek — kgt w tokciu powinien
wynosi¢ réwne 90 stopni. Jesli kupujesz przez internet, pomndéz swoj wzrost przez 0,68. Wynik to Twoja
idealna dtugosé.

Materiat: Aluminiowe sg tansze i wytrzymate, ale gorzej ttumig drgania. Karbonowe (z wtdkna weglowego) sg
bardzo lekkie i $wietnie chronig Twoje stawy przed wstrzgsami przy uderzeniu o asfalt, ale sg drozsze i
bardziej kruche przy uderzeniach bocznych.

Najwazniejszy element: Rekawiczka. Unikaj kijow, ktére majg zwykig petle na nadgarstek (jak w kijach
narciarskich). Prawdziwy kij do NW musi miec system ,rekawiczki”, ktéry stabilnie trzyma dton i pozwala jg
otworzy¢ podczas marszu. Bez tego poprawna technika jest niemozliwa.



Jak Dobrac Kijki do Nordic Walking

Doboér Dtugosci wg Wzrostu Materiat - Porownanie
155-160cm 100cm ~ Aluminium - Karbon - lekki,

1% wytrzymate, thumi drgania,
161-165cm 105cm niedrogie, 220-320g,

R 380-460g, & da
166-170cm 110cm dla poczatkujacych zaawansowanych
171-175cm 115cm
176-180cm 120cm 50

0 ~0
& v
181-185cn 125¢cm
Gumowa tapka Metalowy grot -
- asfalt, beton trawa, las, Sciezki

Najwazniejsze z tej sekcji

Rada eksperta: Kije trekkingowe (w gory) to nie kije do Nordic Walking. Majg inne rgczki i paski. Do marszu
w parku szukaj wytgcznie modeli z rekawiczka.

Zrédto: Outdoor Gear Lab 2026; INWA

Plan na start: pierwsze 4 tygodnie

Nie rzucaj sie od razu na godzinng trase. Twoje ramiona i plecy muszg przyzwyczai¢ sie do nowego rodzaju
wysitku. Zacznij od 20—30 minut marszu, 3 razy w tygodniu. Przez pierwsze dni mozesz nawet... nie wbijac¢
kijow. Po prostu idz i ciggnij je za sobg na paskach, by wyczu¢ rytm.

W trzecim i czwartym tygodniu wydtuz czas do 45 minut. Skup sie wtedy na petnym toczeniu stopy i
aktywnym odpychaniu. Pamietaj o prostej zasadzie: jesli podczas marszu mozesz swobodnie rozmawiac,
tempo jest idealne dla Twojego serca.



Program Startowy dla Poczatkujacych - 4 Tygodnie

(5] Tydzier 1-2: Q Tydzien 3-4: vy Tydzien 5+:
Nauka rytmu Budowanie Petny trening NW
wytrzymatosci
20-30 min, 3x/tyg - 40-45 min, 3x/tyg - 45-60 min, 3-4x/tyg
ciggnij kijki, nie pchaj, dodaj aktywne - petna technika,
ucz sie wzorca pchniecie, toczenie mozesz zwiekszac
stopy intensywnos¢

Ztota zasada: regularne 30 min > okazjonalne 3h

Najwazniejsze z tej sekcji

Rozgrzewka: Zawsze poswie¢ 5 minut na krgzenia ramion i bioder przed startem. Po marszu rozciggnij tydki
— podziekujg Ci nastepnego dnia.

Zrédto: INWA Program Startowy 2026
Fakty i mity: czego nie powie Ci sprzedawca

Wiele os6b mysili, ze to ,sport dla seniorow”, bo tempo wydaje sie wolne. To btgd. Przy tym samym tempie,
dzieki pracy ramion, spalasz do 46% wiecej kalorii niz podczas spaceru. To idealny sposob na zrzucenie
wagi bez obcigzania kregostupa.

Kolejna sprawa to buty. Nie potrzebujesz drogiego obuwia ,dedykowanego do NW”. Wystarczg dobre,
stabilne buty do biegania z elastyczng podeszwg. Wazne, by nie byly to ciezkie buty trekkingowe za kostke —
one uniemozliwiajg poprawne toczenie stopy od piety do palcow.



Najwazniejsze z tej sekcji

Ciekawostka: W Skandynawii lekarze przepisujg nordic walking jako oficjalng forme rehabilitacji po
zawatach. To najbezpieczniejszy powrot do sprawnosci.

Zrédto: Harvard Health; PubMed 2024
Kiedy kijki sg Twoim najlepszym lekiem?

Istniejg konkretne schorzenia, w ktorych nordic walking wykazuje dziatanie niemal terapeutyczne. W
przypadku cukrzycy typu 2 (badanie NIH 2025) regularny ruch z kijami znaczaco poprawia glikemie na czczo
i 0goIng jakos¢ zycia pacjenta.

Przy osteoporozie marsz z kijami jest bezpieczng formg obcigzenia kosci, co stymuluje ich gestos¢ bez
ryzyka upadku. Z kolei w przypadku choroby Parkinsona rytmiczny ruch rgk pomaga ,przestawi¢” mézg na
lepszg koordynacje i stabilno$¢ chodu. Jesli cierpisz na przewlekty stres — kontakt z naturg i rytmiczny
oddech podczas marszu to jedno z najlepszych narzedzi higieny psychicznej po 50-tce.



Dla Kogo Szczegolnie - Wskazania Medyczne NW
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4 & %
Choroby Cukrzyca T2 Artroza
sercowo-naczyniowe poprawia glikemie kolan/bioder
obniza cisnienie i LDL i jakos¢ zycia -30% obciazenia stawu
Osteoporoza Parkinson Depresja/lek
c¢wiczenie z ciezarem rytmiczne pchniecia poprawa funkgji
wtasnym ciata aktywuja szlaki motoryczne| | wykonawczych mézgu

Najwazniejsze z tej sekcji

Uwaga: Jesli jestes swiezo po operacji serca lub masz nieuregulowane nadcisnienie (powyzej 180/110),
skonsultuj sie z lekarzem przed pierwszym treningiem.

Zrédto: Clinical Practice 2025; Seniors Guide 2025

Najczestsze pytania

Gdzie w Polsce uczy¢ sie techniki od profesjonalistow?

Szukaj instruktoréw certyfikowanych przez Polskie Towarzystwo Nordic Walking (PTNW). Wiele gmin
organizuje darmowe zajecia w parkach miejskich. Warto zainwestowac¢ w 1-2 lekcje z profesjonalistg, by nie
utrwalaé ztych nawykow.

Czy kije teleskopowe (sktadane) sg gorsze?

S3 wygodniejsze w transporcie, ale kije jednoczesciowe (o statej dlugosci) sg zazwyczaj Izejsze i lepiej ttumig
drgania. Jesli masz miejsce w bagazniku, wybierz kije state.

Co zrobi¢, gdy po marszu bolg mnie dtonie?

Prawdopodobnie za mocno Sciskasz raczki. Rozluznij chwyt i pozwdl, by to pasek (rekawiczka) wykonywat
prace podczas pchania. Dton powinna by¢ ,zamknieta” tylko w fazie przenoszenia kija do przodu.

Nordic Walking to rzadkie zjawisko: trenujesz serce, miesnie i mézg jednoczesnie, bedac delikatnym dla
swoich stawéw. To najlepszy upgrade, jaki mozesz da¢ swojemu codziennemu spacerowi.



Zrodta

. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/39476525/

. https://www.health.harvard.edu/exercise-and-fitness/fitness-trend-nordic-walking
. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC3772584/

. https://www.inwa-nordicwalking.com

ABOWON -

Uwaga: Tresci majg charakter edukacyjny. Przed rozpoczeciem treningédw przy schorzeniach
kardiologicznych lub ortopedycznych skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuts.
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