Nordijska hoja (org. Nordic Walking-NW)
Oblika rekreacije

Hoja je najbolj obicajen in fizioloSki nacin gibanja telesa. Vsi hodci, ne odvisno od
nase starosti in telesne pripravljenosti bomo z redno hojo ohranjali in krepili svoje
zdravje. Sama odlocCitev za hojo ne zahteva velikih investicij. Pojavlja pa se
vprasanje, ali hoditi s palicami ali brez? Ce je odlogitev hoja s palicami, oziroma
nordijska hoja, potem potrebujemo ustrezno, udobno obuvalo, zracno obleko, palici,
voljo in ¢as, ter vodnika oziroma strokovnjaka, ki bi nas naucil principov takSne hoje.

Zgodovina nordijske hoje
Zibelka te oblike hoje je Finska, kjer se je v danasnji obliki priCela razvijati leta 1996.
Navdih zanjo so dali poletni treningi smucarjev tekacev. V novi obliki pa je iz
napornega vrhunskega Sporta za pescico Sportnikov, presla med obi€ajne ljudi, ki
ima Sirom po Evropi in tudi ze pri nas zveste privrzence.

Kaj je nordijska hoja
To je posebna oblika hoje s palicami, pri kateri ohranjamo naraven vzorec hoje.
Obremeni zgornji del telesa, tako da so aktivne skoraj vse telesne misice. Gibanje
rok s posebno oblikovanimi palicami je takSno, kot pri hoji brez — recipro¢no, le korak
je nekoliko daljsi.
Nordijska hoja aktivira ter skrbi za moc in vzdrzZljivost miSic vratu, ramen, rok, prsnih,
trebusnih, zadnji¢nih, stegenskih in me¢nih misic, ter za moc¢nejSo kostno strukturo.

Je primerna:

za vse, ki bi se radi veC gibali

za tiste, ki so Sport Ze vrsto let zanemarjali in si ne upajo v kakSno Sportno
drustvo ali fitnes studio

za vse, ki bi se radi ukvarjali s kakSnim vzdrZljivostnim Sportom

za Sportnike kot dodaten kondicijski trening

za vse s preveliko telesno tezo

za rekovalescente

za blazitev bole€in v predelu hrbta, ramen, zatilja, saj u€inkovito spros¢a
napetosti in krepi miSice in nenazadnje

za vse, ki bi radi izboljSali svoje sploSno pocutje
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Poleg Ze nastetaga pa izsledki znanstvenih raziskav (Sportno medicinski arhiv INWA)
povedo, da je pri nordijski hoji v primerjavi z obi¢ajno

sr¢na frekvenca visja do 20 udarcev na minuto

kaloricna poraba v telesu viSja za 20-40%

za 25% manjSa obremenitev skoCnega, kolenskega in kol¢nega sklepa ter
malih sklepov hrbtenice in jih tako varuje pred obrabo

izboljSa vzdrzljivost miSic rok in ramenskega obroca

izdatneje ucCvrsti zadnjiCne in miSice nog, trebusne in hrbtne misice
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Primerna je za starejSe ljudi in za vse, ki Zze imajo doloCene zdravstvene tezave
(bolec€ine v hrbtenici, vratu, krizu, bolezni srca in oZilja, sladkorno bolezen,
osteoporozo, artroze sklepov, kronicno obstruktivno plju¢no bolezen...).

Ob vsem tem pa nudi Se uZitke in zabavo v naravi, ter socializacijo udelezencem.

Kje izvajamo nordijsko hojo
|zvajamo jo vsepovsod. Lahko pricnemo kar na domacem pragu in se podamo na
ploCnike ali asvaltne poti v urbanem naselju, nepopisne uzitke pa nam nudi
neokrnjena narava (poljske in gozdne poti, travniki), kjer palico lahko uporabimo
dokler pot ne postane prevec skalnata in strma.

Kaksna mora biti palica za NW

Dobra palica je:

iz kompozitnega materiala (iz steklenih viaken in karbona)

lahka, Cvrsta, vzdrzZljiva

ublazi treslaje, ne utruja sklepov

ima ergonomsko oblikovan ro€aj s prilegajoCim pas€kom za roke

telo palice ni deljeno (ni teleskopska)

z jekleno konico pod kotom na koncu in snemljivim gumjastim nastavkom

VVVVYVYY

Pomembna pa je tudi dolzZina palice, ki mora ob postavitvi pravokotno na podlago
tvoriti v komolcu kot 90°.

Kaj nordijska hoja ni

ni hoja z neaktivno uporabo palic

ni hoja z nenaravnimi gibi

ni hoja z zakr€enim drzanjem palic

ni planinarjenje s planinskimi palicami

ni hoja s palicami za smucarski tek oziroma ni smucarska hoja s palicami
ni hoja s katerimi koli palicami in ne na kakrsen koli nacin

VVVVYY

Stefka Ule, FTH



