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			Nordic Walking &ndash; doskonaÅ‚a forma treningu wytrzymaÅ‚oÅ›ciowego. MoÅźe byÄ‡
uprawiany w kaÅźdym terenie, przez osoby w róÅźnym wieku i o róÅźnym poziomie wydolnoÅ›ci
fizycznej i masie ciaÅ‚a. UÅźycie kijków  pozwala na odciÄ…Åźenie stawów koÅ„czyn dolnych i
krÄ™gosÅ‚upa oraz wymusza wÅ‚Ä…czenie do pracy górnej czÄ™Å›ci ciaÅ‚a. W efekcie tego wydatek
energetyczny marszu zwiÄ™ksza siÄ™ o 20% w stosunku do zwykÅ‚ego marszu w tym samym tempie.
NiewÄ…tpliwÄ… zaletÄ… tego treningu jest moÅźliwoÅ›Ä‡ spÄ™dzania czasu na Å›wieÅźym powietrzu.


			


			Trening wytrzymaÅ‚oÅ›ciowy moÅźna uprawiaÄ‡ nawet w domu przed telewizorem. Do tego celu
moÅźna wykorzystaÄ‡ róÅźnego typu urzÄ…dzenia (stacjonarny rower,  orbitrek). 


			


			

			

			Jako opór w  treningu siÅ‚owym moÅźna wykorzystaÄ‡ wiele przyborów:

			


			- ciÄ™Åźarki, 


			- ciÄ™Åźarki z rzepami szczególnie przydatne przy Ä‡wiczeniach z oporem koÅ„czyn dolnych,


			- piÅ‚ki lekarskie,


			- taÅ›my gumowe, 


			- woreczki z piaskiem,


			- sprÄ™Åźyny,


			- przybory dostÄ™pne w kaÅźdym domu: butelka z wodÄ…, torebka z cukrem, ksiÄ…Åźka  itd.,


			- ciÄ™Åźar wÅ‚asnego ciaÅ‚a ( np.: przysiady- dla miÄ™Å›ni koÅ„czyn dolnych, opady na
Å›cianÄ™ dla koÅ„czyn górnych)


			


			Ä†wiczenie oporowe dla miÄ™Å›ni zginaczy przedramienia z uÅźyciem elastycznej taÅ›my 


			UsiÄ…dÅº na krzeÅ›le, pamiÄ™taj o prawidÅ‚owej postawie (wciÄ…gnij brzuch, wyprostuj plecy,
cofnij brodÄ™), stopy rozstaw na szerokoÅ›Ä‡ bioder. TaÅ›mÄ™ przeÅ‚óÅź pod stopami, a jej koÅ„ce
opleÄ‡ na dÅ‚oniach. Å•okcie trzymaj blisko tuÅ‚owia. DÅ‚onie uÅ‚óÅź na kolanach. TaÅ›ma
powinna byÄ‡ lekko napiÄ™ta. 
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			NastÄ™pnie rozciÄ…gajÄ…c taÅ›mÄ™ powoli przyciÄ…gnij dÅ‚onie do barków caÅ‚y

			czas trzymajÄ…c Å‚okcie blisko ciaÅ‚a, utrzymaj napiÄ™cie 2-3 s i powoli

			wróÄ‡ do pozycji wyjÅ›ciowej. Nie zatrzymuj powietrza. PamiÄ™taj o swobodnym oddychaniu.
Powtórz Ä‡wiczenie 10-15 razy. Zmiana ustawienia  rÄ…k w pozycji wyjÅ›ciowej z uÅ‚oÅźenia ich na
kolanach,

			na uÅ‚oÅźenie wzdÅ‚uÅź tuÅ‚owia powoduje, Åźe Ä‡wiczysz miÄ™Å›nie w wiÄ™kszym

			zakresie ruchu.  


			To samo Ä‡wiczenie moÅźna wykonaÄ‡ z uÅźyciem ciÄ™Åźarków, czy nawet butelki z wodÄ…. 


			


			Ä†wiczenie oporowe dla miÄ™Å›ni prostowników stawu kolanowego z uÅźyciem ciÄ™Åźarków z
rzepem.


			UsiÄ…dÅº na krzeÅ›le, pamiÄ™taj o prawidÅ‚owej postawie (wciÄ…gnij brzuch,

			wyprostuj plecy, cofnij brodÄ™), stopy rozstaw na szerokoÅ›Ä‡ bioder. Nad

			stawem skokowym przymocuj ciÄ™Åźarek. Wyprostuj nogÄ™ w stawie kolanowym bez odrywania
uda od krzesÅ‚a.

			Utrzymaj napiÄ™cie kilka sekund i powoli opuÅ›Ä‡ do pozycji wyjÅ›ciowej. Powtórz Ä‡wiczenie
10-15 razy dla kaÅźdej ze stron.


			


			


			

		

	














	

		

			

			Ä†wiczenie oporowe dla miÄ™Å›ni prostowników stawu Å‚okciowego z uÅźyciem ciÄ™Åźarków z
rzepem.


			UsiÄ…dÅº na krzeÅ›le, umocuj ciÄ™Åźarek  na nadgarstku. Maksymalnie unieÅ› koÅ„czynÄ™
górnÄ…. Ugnij koÅ„czynÄ™ górnÄ… w stawie Å‚okciowym- spróbuj dotknÄ…Ä‡ dÅ‚oniÄ… do pleców. 


			DrugÄ… rÄ™kÄ… dla lepszej stabilizacji podtrzymuj ramiÄ™ (jak na zdjÄ™ciu). NastÄ™pnie powoli
wyprostuj przedramiÄ™.Powtórz Ä‡wiczenie 10-15 razy dla kaÅźdej ze stron.
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			CaÅ‚y czas pamiÄ™taj o postawie. Zamiast ciÄ™Åźarka z rzepem w Ä‡wiczeniu moÅźna
oczywiÅ›cie wykorzystaÄ‡ inne przybory: zwykle ciÄ™Åźarki, butelkÄ™ z wodÄ… itd.


			


			

			 

			Ä†wiczenie oporowe dla zginaczy stawu kolanowego z uÅźyciem ciÄ™Åźarków z rzepem. 


			Przymocuj ciÄ™Åźarek na dolnej czÄ™Å›ci podudzia. Dla poprawy stabilizacji staÅ„ przodem do
krzesÅ‚a i chwyÄ‡  siÄ™ jego oparcia. PamiÄ™taj o prawidÅ‚owej postawie. Zegnij nogÄ™ w stawie
kolanowym (ciÄ…gnij piÄ™tÄ… w kierunku do poÅ›ladka). Staraj siÄ™ nie pochylaÄ‡ na bok, ani nie
wysuwaÄ‡ kolana do przodu. Utrzymaj napiÄ™cie kilka sekund i powoli wróÄ‡ do pozycji wyjÅ›ciowej.
Powtórz Ä‡wiczenie 10-15 razy dla kaÅźdej ze stron.


			


			

		

	














	

		

			

			Ä†wiczenie równowaÅźne z kijkiem. 


			StaÅ„ ze stopami ustawionymi na szerokoÅ›Ä‡ bioder. WciÄ…gnij brzuch i napnij poÅ›ladki.
PrawÄ… rÄ™kÄ… chwyÄ‡ kijek. UnieÅ› prawa nogÄ™ do góry. Wytrzymaj 5-10sekund (im dÅ‚uÅźej
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tym lepiej). Powtórz Ä‡wiczenie 10 razy dla kaÅźdej ze stron.


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			

			 

			Ä†wiczenie równowaÅźne z piÅ‚kÄ….


			UsiÄ…dÅº na piÅ‚ce. Rozstaw szeroko stopy, rÄ™ce wyciÄ…gnij w bok. JeÅ›li czujesz siÄ™
niepewnie moÅźesz usiÄ…Å›Ä‡ przed krzesÅ‚em i dla asekuracji chwyciÄ‡ rÄ™kÄ… jego oparcia. 


			PrzenoÅ› ciÄ™Åźar ciaÅ‚a z nogi na nogÄ™ i staraj siÄ™ zachowaÄ‡ równowagÄ™.
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			Ä†wiczenie rozciÄ…gajÄ…ce miÄ™sieÅ„ prosty uda


			PoÅ‚óÅź siÄ™ na boku, pod gÅ‚owÄ™ poÅ‚óÅź maÅ‚Ä… poduszkÄ™. Nogi uÅ‚óÅź w
przedÅ‚uÅźeniu tuÅ‚owia. &bdquo; GórnÄ… nogÄ™&rdquo; zegnij w kolanie, stopÄ™ chwyÄ‡ 
&bdquo;górnÄ… rÄ™kÄ…&rdquo; i przyciÄ…gnij do poÅ›ladka aÅź do momentu kiedy poczujesz
wyraÅºne rozciÄ…ganie ( nie ból ! ). Staraj siÄ™ nie zginaÄ‡ nogi w stawie biodrowym ( kolano nie
powinno wychodziÄ‡ przed liniÄ™ bÄ™dÄ…ca przedÅ‚uÅźeniem tuÅ‚owia). Utrzymaj rozciÄ…ganie ok.
10s. Powtórz Ä‡wiczenie 3- 5 razy dla kaÅźdej nogi.


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			

			 

			Ä†wiczenie rozciÄ…gajÄ…ce miÄ™sieÅ„ brzuchaty Å‚ydki


			StaÅ„  w wykroku przodem do Å›ciany, oprzyj siÄ™ o niÄ… mniej wiÄ™cej na wysokoÅ›ci
barków. PrzedniÄ… nogÄ™ ugnij w kolanie, tylnÄ… trzymaj wyprostowanÄ…, a jej piÄ™tÄ™ utrzymaj na
podÅ‚odze. NastÄ™pnie przenieÅ› ciÄ™Åźar ciaÅ‚a do przodu i jeszcze bardziej ugnij kolano przedniej
nogi, aÅź do uczucia rozciÄ…gania w okolicy Å‚ydki tylnej nogi. Utrzymaj rozciÄ…ganie ok. 10s. Powtórz
Ä‡wiczenie 3- 5 razy dla kaÅźdej nogi.
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			Ä†wiczenie rozciÄ…gajÄ…ce miÄ™Å›nie piersiowe


			StaÅ„ w wykroku (noga po stronie rozciÄ…ganej z przodu) przy futrynie drzwi, okna itp. DÅ‚oÅ„ 
koÅ„czyny górnej odwiedzionej w stawie ramiennym oprzyj o futrynÄ™, nastÄ™pnie zacznij
przesuwaÄ‡ tuÅ‚ów do przodu przenoszÄ…c ciÄ™Åźar ciaÅ‚a na nogÄ™ znajdujÄ…cÄ… siÄ™ z przodu
do momentu uczucia rozciÄ…gania miÄ™Å›ni piersiowych. Utrzymaj rozciÄ…ganie ok. 10s. RozluÅºnij.
Powtórz Ä‡wiczenie 3- 5 razy dla kaÅźdej strony.
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