NORDIC WALKING

Siaurietidkas ¢jimas, arba populiariai
vadinamas Nordic walking tai éjimo budas,
kuriame yra sujungta paprasto €jimo technika
su pasispyrimo  nuo pagrindo lazdomis,
panasSiomis ] tas, kurias naudoja lygumy
slidininkai. Sis  judé¢jimo badas  buvo
sugalvotas mokslininky i§ Suomijos, kaip
papildomas pratimas Suomijos slidininkams.
Paskutiniais metais NW labai iSpopuliar¢jo ir
tapo atskira sporto Saka, kurios pagrinda
sudaro specifiné vaiks§¢iojimo technika.

Norint  uzsiimti  NW  reikalingos
specialios lazdos, kurios yra skirtos pasistimimui ¢jimo metu. Lazdos turi biti tiesios, su iSprofiliuota
rankena su specialiais dirzeliais, kuriy pagalba lazdos lengviau iSlaikomos rankoje. Jsigyjant lazdas
reikia jsitikinti ar jos tikrai skirtos NW (o ne pavyzdziui treningui). NW lazdy galai turi buti
geleziniai ir a$triis, kuriy pagalba jos lengvai sminga j zemés paviriy. Zengiant asfaltuota danga
reikia nepamirsti uzsidéti guminius antgalius. Lazdos turi biiti pritaikytos pagal Zmogaus figj. Laikant
lazda, jsmeigta pries save j zemés pavirSiy, alkuné turi baiti sulenkta stac¢iu kampu. Lazdy ilgis privalo
sudaryti apie 68 % zmogaus tigio. NW ¢&jimo technika daugumai zmoniy yra ganétinai lengva.

Tam, kad iSnaudotume visas teigiamas NW galimybes ir gauti norimg efekta, labai svarbu yra
teisingai ir tiksliai atlikti pratimus, labiausiai pradedant mokytis. Jeigu iSmoksime taisyklingai eiti, tai
NW atne§ daug malonumo, pagerins sveikata. Ejimo metu kiinas turi biiti tiesus, pe¢iai atpalaiduoti,
alkiinés istiestos. Einant, i§ pradziy koja pastatoma ant kulno, véliau svoris perneSamas ant pirsty.
Rankas pakeliame $iek tick auk3ciau juosmens, lazdos jsmeigiame apie 60° kampu. Zingsnis yra kiek
ilgesnis nuo klasikinio, jo metu atitinkamai dirba peciai ir klubai. Pagrindinis NW pranasumas tas, kad
JOo metu dirba virSutiniai kino raumenys, juosmens ir peéiy sritis, kurie paprastai einant arba bégant
néra apkraunami. NW ¢éjimo mety dirba vir§ 80 % zmogaus kiino raumeny, o pats vaiksS¢iojimas su
lazdomis yra netgi 45 % efektyvesnis negu be jy. Priklausomai nuo ¢éjimo greicio ir nuo einancio
zmogaus, NW eisenos mety sudeginama 400 kalorijy per vieng valanda, tuo tarpu kai paprastas
vaik$¢iojimas sudegina apie 250 kalorijy tuo paciu laiku. Vaiks¢iojant su lazdomis aktyvinama
dauguma raumeny, stiprinamos kraujotakos ir kvépavimo sistemos. Lazdos padeda iSlaikyti geresne
laikysena, pusiausvyra ir stabiluma vaiki¢iojant sudétingose vietose. Sis sportas reikalauja mazy
iSlaidy — tereikia poros lazdy ir jau gali iSeiti treniruotis. NW puikiausiai tinka rekreacijai taip pat yra
placiai naudojamas reabilitacijos procesuose. Nepaprasta poveikj teiki kovoje su tokiomis ligomis
kaip kraujotakos ir kvépavimo sistemy sutrikimai, stuburo ydos ir pazeidimai, laikysenos ydos,
osteoporozeé ir t.t.

NW i$naudoja labiausiai natiiralia zmogaus fizinio aktyvumo forma — éjimg. Sia veikla gali
uzsiimti kiekvienas nepriklausomai nuo fizinio pasirengimo, amziaus arba lyties. NW yra labai
populiarus zmoniy, paliesty jvairiy ligy, tarpe. Si sporto $aka yra labai ,,draugiika“ nes jos uzsiémimo
mety galima laisvai kalbétis. Tai labai universalus sportas, kurio pagalba galima pasiekti gery
rezultaty todél jis daznai yra naudojamas kaip treniruociy papildymas daugumoje kity sporto Saky.

Nedelskite ir prisijunkite prie misy.



