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Materiat pomocniczy dla nauczycieli
ksztatcgcych w zawodzie:

OPIEKUN OSOBY STARSZEJ]

przygotowany w ramach projektu ,Praktyczne ksztatcenie nauczycieli
zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”

Priorytet II1. Wysoka jakosc systemu osSwiaty FUNDACJ

Poddziatanie 3.4.3 Upowszechnienie uczenia sie przez
cate zycie — projekty konkursowe

FUNDACJA EKSPERT — KUJAWY
Eksperci od Twojej przysziosci”



UNIA EUROPEJSKA * X w
KAPITAL LUDZKI eUroPEIsk RS
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY ek

Projekt wspdifinansowany ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Promocja zdrowia jako metoda

integracji spotecznej | poprawy
!'_ funkcjonowania fizycznego.

Trening Nordic Walking
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‘ NORDIC WALKING REHABILITACIA
I

= KARDIOLOGIA | .
= NEUROLOGIA Y -\
= PSYCHIATRIA

= ORTOPEDIA

= REUMATOLOGIA
= PEDIATRIA

= CHOROBY
WEWNETRZNE

= GERIATRIA
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NORDIC WALKING - KARDIOLOGIA

1.

ZAPOBIEGANIE

Obizenie cisnienia

Obnizenie Poziomu LDL ,,zlego cholesterolu”, trojglicerydow,
cholesterolu catkowitego

Poprawa wydolnosci uktadu sercowo - oddechowego
(Hrmax,sred, VO2makx, )

obnizenie masy ciata/poprawa jakosci sktadu ciata poprzez
wzrost wydatku energetyczego.

REHABILITACIJA POSZPITALNA

Usprawnianie pacjentow po zawale
miesnia sercowego

Usprawnianie pacjentéw po zabiegach operacyjnych
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‘ NORDIC WALKING — NEUROLOGIA

I PSYCHIATRIA

1. ZAPOBIEGANIE

Udar mozgu

migrena szyjnopochodna
Dyskopatia

Depresja

2. REHABILITACIA

- Usprawnianie pacjentow z tagodnymi niedowtadami
- Likwidacja napiec miesniowych

- Wspomaganie terapii w depres;ji
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‘ NORDIC WALKING - ORTOPEDIA
I

1. ZAPOBIEGANIE
Osteoporoza

Dyskopatia

Bl plecow

Zmiany zwyrodnieniowe
Ograniczenia ruchomosci
roznego pochodzenia

2. REHABILITACIA

- Usprawnianie pacjentow w dyskopatiach i
innych dolegliwosciach kregostdpowych

- usprawnianie pacjentow z duzymi zmianami
zwyrodnieniowymi kolan i bioder.

- Usprawnianie pooperacyjne
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NORDIC WALKING W CHOROBACH
‘ INTERNISTYCZNYCH I GERIATRII

1. ZAPOBIEGANIE

- Przedwczesne starzenie
- Cukrzyca

- Nadcisnienie

- Osteoporoza

- Zaburzenia hormonalne
- Otylosc

2. REHABILITACIA

- Usprawnianie pacjentow chorych na cukrzyce
- Leczenie nadcisnienia

- Leczenie otylosci

- Pomoc w rzuceniu palenia
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Nordic Walking jest treningiem wykorzystujgcym wszystkie partie
miesniowe. Wspomniec nalezy ,iz trening ten pomaga w rozwoju
gtéwnych form motorycznych czyli: ruchu, sity, koordynacji

i wytrzymatosci.
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B Nordic Walking

stworzony jest dla osob w kazdym
przedziale wiekowym oraz réznym
stopniem zaawansowania sprawnosci
fizycznej i zdrowotnej.
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Nordic Walking powoduje wieksze zuzycie
energetyczne, co sprzyja lepszemu przeptywowi
naczyniowemu.

Przy treningu Nordic Walking dochodzi przecietnie
do spalenia okoto 400cal/1h podczas gdy w czasie
normalnego chodzenia spalamy okoto 280cal/1h.
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Nordic Walking jest formg bardzo korzystng
dla osob, ktore maja przeciwwskazane z punktu
widzenia medycznego formy aktywnosci jak
jogging czy biegi, a wiec Smiato mozemy
stwierdzic, iz chodzenie z kijkami jest bardziej
efektywne niz bez nich.
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Ostatnie badania wykazaty korzystne efekty
w przypadku bolesnego barku, jest on bardzo
powszechny w naszym coraz bardziej
skomputeryzowanym spoteczenstwie, poniewaz
znosi bol i napiecie mieSniowe w okolicy
szyi 1 obreczy barkowej.
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Nordic Walking poprzez zastosowanie kijkow jest
treningiem ,gdzie kolana i stawy biodrowe sg fagodnie
obcigzone, a podczas wbijania kijkow nawet odcigzane
o 5kg z kazdym tagodnym wbiciem kijka, i pracuje 90%
miesni naszego ciata, co sprawia iz jest on bardzo
efektywny.

Nordic Walking uprawia¢ mozna praktycznie
wszedzie i 0 kazdej porze roku.
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q CWICZENIA NORDIC WALKING
|

Regularne ¢wiczenia takie jak 3 do 5 razy w
tygodniu po 20-30 min sq wskazane w celu
poprawy zdrowia bez zwiekszenia ryzyka
przecigzenia stawow przy takich sportach jak
jogging czy bieganie.
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Trening ten jest bardzo intensywny dla
wszystkich partii ciata , wzmacnia on miesnie
zginacze i prostowniki przedramion, mm
piersi, brzucha i grzbietu ,tylne miesnie
ramion i barkow oraz posladki, biodra i uda.

Waznym aspektem tej formy treningu jest
to, iz nie forsuje on stawow, wzmacnia kosci |
ogranicza ryzyko osteoporozy.
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PODSUMOWANIE

Reasumujgc Trening Nordic Walking jest bardzo efektowng
forma rehabilitacji i rekreacji ruchowej na powietrzu, poprawia
kondycje (sprawnosc¢ ruchowa) oraz pomaga w koncentracji i
redukuje stres.

Uczy koordynacji i balansu, a co wazne upacjentow
starszych kijki dajg pewnos¢i rownowage podczas chodu.

Z przeprowadzonych badan mozna stwierdzic ,iz
odcigza on aparat ruchowy o ponad 30 %.
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1 PODSUMOWANIE

Poruszanie sie z kijkami wigcza miesnie
gornej partii ciala, wzmagajac ruchy w
stawach barkowych, powoduje

to wzrost cyrkulacji krwi, co sprawia
wrazenie, iz:

miesnie sg bardziej zrelaksowane, niz
podczas zwykiego chodu
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PODSUMOWANIE

Kijki pomagajg w utrzymaniu optymalnego punktu srodka
ciezkosci i znacznie lepszej rownowagi podczas chodu, co
wspomaga rehabilitacje w przypadkach zwyrodnien stawow ,a
szczegolnosci stawu kolanowego, badz standw po
ztamaniach konczyny dolnej.

Warto tez przed rozpoczeciem samego treningu Nordic
Walking przeprowadzic rozgrzewke w celu
przygotowania miesni i catego organizmu do
wysitku,ale przede wszystkim,by ZAPOBIEC
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Dziekuje za uwage!!!




