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- Twoje kroki na drodze
do zdrowia!

Rozpoczynamy juz 3 edycje
Akademii Zdrowia Santandera

w tym roku potgczong z projektem
»Nordic Walking na Recepte”,
ktéry zostat objety patronatem
Ministerstwa Sportu i Turystyki.
Jesli jeszcze nie brates w niej udziatu
i zastanawiasz sie, czy nordic walking
to sport dla Ciebie, mamy dobre
informacje — marsze z kijkami to
bezpieczny sport, ktéry uprawiac
moze niemal kazdy!

Jakie sa ZALETY tej dyscypliny?

> wszechstronnie poprawia
zdrowie i kondycje,

> rozwija migénie,

<> nie powoduje urazéw,

> mozna ja uprawia¢ wszedzie.

Nordic walking polega na
rytmicznym marszu ze
specjalnymi kijami.
Wystarczy tylko odpowiednio
dobrac¢ dtugosc kijow,
zastosowac wtasciwg
technike chodu i... dotaczyc¢
do Justyny Kowalczyk

- ambasadorki Akademii
Zdrowia Santandera,

ktéra chodzi z nami

juz trzeci rok!

CHODZ Z NAMI!

Zastanawiates sie, co robi
Justyna Kowalczyk,

kiedy nie biega na nartach?
Otoz nie rezygnuje

z aktywnosci fizycznej!
Dla zdrowia i dobrej
kondycji Justyna poleca
nordic walking.

Zajrzyj do srodka ulotki,
by rozpocza¢

trening z Justyna!
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PRZYGOTOWANIE

Nordic walking jest jedng

z najbardziej przystepnych
cenowo dyscyplin sportowych.
Aby ja uprawiac, wystarczy
zakupic pare kijkéw. Wazne, by
byty one idealnie dobrane do
wzrostu!
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Nalezy tez zwrdcic¢ uwage, by uzywac
kijkéw do nordic walking,

a nie kijkéw do trekkingu.
Zasadnicza réznica miedzy nimi
polega na zastosowaniu réznych
sposobéw mocowania ich do dtoni.
Kijki trekkingowe

i narciarskie majg jedynie waski
pasek przy uchwycie i wymagaja
ciggtego trzymania w dtoni.
Natomiast kijki do nordic walking
posiadaja szeroka rekawiczke
umozliwiajacg wypuszczanie kija, co
pozwala na swobodny ruch

i chroni dtonie przed zmeczeniem.

kijki do kijki do trekkingu
nordic walking

Dla wiekszego komfortu
warto wtozy¢ wygodne
sportowe buty z odkryta
kostka oraz stosownie
do pogody

- sportowe spodnie,

koszulke i bluze.

Mozna tez zaopatrzyc sie

w akcesoria, ktére utatwiaja
uprawianie tej dyscypliny,
ale nie s niezbedne.




SAMO ZDROWIE

- marsz po zdrowie!

&
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W odréznieniu od zwyktego
spaceru nordic walking angazu-
je duze grupy miesni zaréwno
dolnej, jak i gérnej potowy ciata.
Ze wzgledu na minimalne ryzyko
przeciagzenia oraz stabilnosc,

¢ = ktdra daja kijki, nordic walking
jest idealny dla ludzi starszych,

\ 0s6b otytych lub borykajacych
—_ sie z problemami zdrowotnymi.
Moze by¢ z powodzeniem
uprawiany przez cierpigcych na
astme, cukrzyce, osteoporoze,
zapalenie stawéw, chorobe Par-
kinsona, stwardnienie rozsiane,
obrzek limfatyczny, chorobe
wiencowg lub reumatyzm.
Zanim rozpoczniesz swoje
treningi, skonsultuj sie

ze swoim lekarzem.

WORKING MUSCLES

WODA DLA OCHLODY

Na marsze zawsze

zabieraj ze soba wode

w podrecznej butelce.

Dla wzbogacenia jej smaku
mozna do niej dodac liscie

miety lub plasterek limonki.
Mozna takze skorzystac

ze specjalnych butelek

z wewnetrznym pojemnikiem
na Swieze owoce. Zamiast
wody moze by¢ smoothie

lub koktaijl.

ZDROWA DIETA

Marsz z kijkami to Swietna
forma spedzania wolnego czasu
potaczona z dbaniem o forme.
Moze by¢ takze pomocna

w odchudzaniu. Oczywiscie,
zeby wszystko idealnie

wspotgrato, aktywnosc fizyczng
nalezy potaczy¢ z odpowiednia
dieta, bogata w $wieze owoce,
warzywa, petne ziarna,

nabiat czy chude mieso.
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WITAMINOWY KOKTAJL

1 jabtko

pot cytryny

po6t peczka natki pietruszki
3/4 szkl wody mineralnej

Smoothie jest to gesty
napoj o aksamitne;j
konsystencji przygotowany

z owocow lub warzyw.
Mozna zmiksowac go

z mlekiem lub jogurtem

i dostodzi¢ miodem, syropem
z agawy lub innym stodem.

Jesli jednak korzystamy

z petnych smaku sezonowych,
stodkich owocéw — smoothie nie
musi juz dodatkowo dostadzane.
Dla wiekszego orzezwienia
mozna dodac skruszony 16d.

Cytryne myjemy, obieramy ze skérki i wrzucamy do blendera.
Jabtko myjemy, obieramy ze skérki, usuwamy gniazdo nasienne,
kroimy w mniejsze kawatki i wrzucamy do blendera. Natke
pietruszki myjemy, lekko osuszamy i wrzucamy do blendera.
Dodajemy wode mineralng i miksujemy tak dtugo, az koktajl
bedzie idealnie gtadki, a sktadniki dobrze rozdrobnione.
Przelewamy do szklanek i podajemy od razu. Smacznego
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- w zdrowym ciele
zdrowy duch!

CODAJEPICIE

<> zdrowie
<> mtodosc

WODY? Al
[

Woda nawilza nasz organizm od
$rodka, pomaga w odchudzaniu,
jest znakomitym detoksykantem
usuwa produkty przemiany materii.

MezczyZzni powinni pi¢ 31 wody
dziennie, kobiety od 2,5 | do 3.

Przy odchudzaniu potrzebne
sg takze elektrolity.

Najlepiej pi¢ izotonik, ktéry
zapobiegnie wyptukiwaniu
mineratéw z organizmu przy
spozywaniu duzej ilosci wody.

Wiecej informacji na www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrg

i na www.pfnw.eu/poradnik

DIETA GARSTKOWA

Sktada sie z 3 grup produktéw
sktadowych w jednym positku:
biatko zwierzece

np. (jajko, jogurt naturalny, twardg)
weglowodany ztozone

np. (ptatki owsiane, nasiona)
owoce swieze lub warzywa

(ilo$¢ mieszczaca sie w garsci)

Nalezy jesc 5 positkéw dziennie
ztozonych z 3 grup produktéw.

Dbamy o linie!

Powinno sie jes¢ co 3 godziny.
Pierwsze $niadanie jemy

zaraz po przebudzeniu.

Kazdy nastepny positek jemy

co 3 godziny, a ostatni na

2-3 godziny przed snem.

Nie wolno podjada¢ miedzy
positkami bo to zaburza cykl
trawienny. Miedzy positkami trzeba
pi¢ wode >

OWSIANKA

— na dobre $niadanie

« 3 tyzki ptatkéw

« % tyzki rodzynek

« Y tyzki zurawiny

(lub inne owoce suszone)

» 1$liwka suszona

« 1tyzka nasion np. stonecznika
« 1tyzka siemienia Inianego

Do miseczki wsypac wszystkie
sktadniki, zalac¢ goraca woda,
przykry¢ talerzykiem

i zostawi¢ na noc.

Spozywac rano, faczac z biatkiem
zwierzecym np. jogurtem
naturalnym, postodzic stewia
Dodac $wieze owoce

np. winogrona.

ROZGRZEWKA

Zanim przystgpisz do marszu

z kijkami nordic walking, zréb
porzadna rozgrzewke. Tych kilka
¢wiczeri pomoze ci przygotowac
ciato do marszu.

Rozgrzewke rozpocznij 15 minut
przed marszem. Intensywny naptyw
krwi do miesni przyczynia sie do
zwiekszenia swobody ruchéw

i pozwala unikna¢ kontuzji.

okrezne ruchy ramionami.

Cwiczenie 5. Stari prosto w rozkroku, ztozone kije chwy¢ szeroko
i unie$ nad gtowe, rozciggajac ramiona i plecy, po czym przetéz je
powoli za plecy i Sciagnij topatki. Nastepnie wré¢ przez gtowe do
pozycji wyjsciowe]. Powtérz ¢wiczenie 5 razy.

Cwiczenie 6. Stari w rozkroku, zt6z kijki razem, ztap za korice,
wyciagnij rece przed siebie i zréb skrety tutowia w prawg

a nastepnie w lewa strone. Zréb po 5 powtérzen na kazda strone.
Cwiczenie 7. Stan w rozkroku, ztéz kijki razem, ztap za korice

i sprobuj wiostowac kijkami, jakby$ ptynat t6dka. Réb jak najszersze
Cwiczenie 8. Stari w rozkroku, zt6z kijki razem, wyprostuj ramiona

przed siebie i unos$ kijki, zginajac nadgarstek w dét i w gére.

Teraz mozesz przystapi¢ do marszu.

Cwiczenie 2. Stari jak w poprzednim
¢wiczeniu, stopy nieco rozszerz. Zréb
energiczny wymach nogg w przéd

i w tyt. Zréb po 10 wymachéw na
kazda noge.

Cwiczenie 3. Przednig noge wyciagnij
pod katem prostym, tylng wyciagnij
do tytu. Nastepnie postaw piete tylnej
nogi na ziemi. Zréb serie 5 krétkich
rozciggan na kazda stope.

Cwiczenie 4. Stari prosto w lekkim
rozkroku, podeprzyj sie z przodu
kijkami. Unie$ noge i zegnij ja w kolanie
pod katem prostym, nastepnie
wyprostuj jg i przytrzymaj w powietrzu
przez 5 sekund. Teraz nie dotykajac
ziemi, przenie$ te noge do tytu i zréb
jaskotke. Wytrzymaj w tej pozycji

5 sekund. Postaraj sie, by noga byta
maksymalnie wyprostowana. To samo
powtérz dla drugiej nogi.




I 1. POSTAWA

Znalezienie poprawnej pozycji
przed rozpoczeciem marszu.

jak zaczaé?

Stan w lekki kroku i 5 j st linii bioder.
Najlepszym rozwigzaniem bedzie krétka lekcja pod okiem wykwalifikowanego Znaar}dv; s?/véjl?rgcc)jfekrgiquzllc\;\;’,{ﬁvggijz:zorg{v:o::;:errllz er

trenera. W ramach 3 edycji Akademii Zdrowia Santandera — Santander Consumer R e roztozenie wagi na obu stopach, od $rédstopia
Bank wraz z Polska Federacja Nordic Walking organizujg dla wszystkich zaintere- ; . - = az po piete.
sowanych bezpfatne treningi w wybranych miastach. Jest to inicjatywa wsparta e - - Rozluznij kolana. Rozciagnij kregostup, jednoczesnie
przez Ministerstwo Sportu i Turystyki pod nazwa Nordic Walking na Recepte. i st - wciskajac stopy w ziemie.
Juz dzi§ zapraszamy wszystkich zainteresowanych na darmowe zajecia ' S W e el § el ] S22 iz U,

. . Powieksz przestrzeri pomiedzy biodrami a klatka
it et g piersiowa oraz pomiedzy uchem a ramieniem.

_ Delikatnie $ciagnij topatki.

od 8 maja do 27 listopada 2018 ., 4 s Utrzymuj brode w pozycji réwnolegtej do ziemi,
zajecia w kazdy wtorek o 17:00, : L a uszy w jednej linii z ramionami.
30 zaje¢ w sezonie. '

Lista miejscowosci moze sie rozszerzac - najlepiej sprawdzic¢ na stronie Nadmiernie obciazone piety.

www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia/akademia/ lub www.pfnw.eu Zaci$niete lub przesadnie
ugiete kolana.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Wykorzystaj przedstawione zdjecie, by zwiekszy¢ sSwiadomos¢
poprawnej postawy.

Opuszczone lub za mocno
odciagniete ramiona.

2. CHOD

Wyksztatcenie podstawowego
kroku nordic walking.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Zwr6¢ uwage na wywodzace sie ze stawu barkowego odprezone
kotysanie ramion oraz rozluznionych tokci. Dtugos¢ kroku oraz
zasieg wymachu ramion w czasie kotysania powinny by¢
jednakowe i naturalne. Potacz kluczowe elementy dotyczace
postawy, jednoczesnie utrzymujac wzrok na linii horyzontu.

Jesli jednak nie znajdziesz czasu na udziat w zajeciach lub nie masz takiej
mozliwosci, przypominamy nasz krétki kurs techniki nordic walking.
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Brak koordynacji.
Brak kotysania ramion.

3. CIAGNIECIE KIJOW
ZA SOBA

Skoordynowanie rytmu ruchéw rak i nég.
Stawianiekijéow pod wtasciwym katem.

Przypnij kije do rak.

Dfonie utrzymuj otwarte i rozluznione.

Kontynuuj réwnomierny chéd, ignoruj zauwazalne
przecigganie kijéw po ziemi.

Utrzymuj kotysanie ramion wychodzace ze stawu
barkowego.

Obserwuj kat pod jakim kije dotykaja nawierzchni.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA Zbyt poziome utozenie kljéW

i usztywnione fokcie.
Nadmierny badZ niedostatecz-
ny nacisk na trzonek.

Zbyt silne zaci$niecie dtoni na
trzonku.

Kotysanie niewychodzace

4. OSADZANIE UL
KIJOW

Nauka osadzania kijéw w stabilnej pozycji.
Znalezienie odpowiedniego momentu na osadzenie kija.

Rozluznij ramiona i fokcie. Utrzymuj nadgarstki wyprostowane
i stabilne, z dtonia skierowang do wewnatrz. Pamietaj, ze przeciaga-
nie kijéw po nawierzchni nie jest czescig finalnej techniki.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Przy tej pozycji kij powinien by¢ silnie trzymany w dtoni (nacisk jak
przy przyjacielskim uscisku dtoni). Nalezy juz zaniecha¢
przeciagania kijow po nawierzchni. Powrét do przeciagania

kijow zalecany jest w przypadku utraty koordynacji.

5. ODEPCHNIECIE

Aktywniejsze wprowadzanie ciata w ruch, zwiekszenie
aktywnosci miesni w gérnych partiach ciata.

Nacisnij dtonig na trzonek, popychajac kij w dét

i za siebie w kierunku jego grotu.

Uzywaj niezmiennego, pewnego nacisku na kij,
jednoczes$nie rytmicznie rozluzniajac dton.
Poczuj, jak poruszasz sie w przéd przy pomocy
kijow.

Utrzymuj prawidtowy kat pod jakim kije dotykaja
powierzchni.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Zauwaz, ze zacisniecie dtoni na trzonku stopniowo
sie zmniejsza wraz z kotysaniem reki w tyt.

6. PELEN
WYPROST REKI

Maksymalne wykorzystanie mozliwosci kijow.
Udoskonalanie przedtuzania ramion.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Wykonaj peten wyprost reki w koricowej fazie wymachu. W final-
nej fazie wymachu do tytu ramie i grot kija powinny znajdowac
sie w tej samej linii z palcem wskazujacym skierowanym w dét

drzewca (kij powinien stac sie przedtuzeniem reki). Cwiczac, powi-

nienies odczuwac prace miesni po zewnetrznej stronie ramienia.



Zbyt szybkie oderwanie kija od
nawierzchni, brak petnego ode-
pchniecia.

Brak nacisku na paski przypiecia.

7- OTWARCIE DtONI

Otworzenie dtoni jako sygnat do rozpoczecia wymachu
w przéd. Silne zakoriczenie odepchniecia zapewniajace
oderwanie sie grotu kija od ziemi.

Otworz dton na zakoriczenie petnego wyprostu reki.
Energicznie nacisnij dtonia na paski mocujace kija.
Poczuj, jak kij zostaje za Tobg, a nastepnie
sprezyscie wraca z powrotem.

Unikaj rozszerzania palcéw, powinny pozostac
rozluznione koto siebie.

Wymach do przodu zaczynaj od strony matego palca,
by unikna¢ obrotéw w obrebie ramienia.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Pamietaj o energicznym ruchu w finalnej fazie odpychania.

8. RUCH KOLYSZACY
RAMIENIA W PRZOD

Nauka osadzania kijéw w stabilnej pozycji i znalezienie
odpowiedniego momentu na osadzenie kija.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Przegiecie ciata w talii.
Garbienie sie.

Patrzenie na ziemie.

Zbyt wyprostowany chéd.

9. WYCHYLENIE
W PRZOD

Korzystna pozycja dla ruchu naprzéd. Swiadomos¢
poprawnej pozycji potrzebnej do dynamicznego
ruchu naprzéd.

Pochyl sie do przodu, tworzac jedna aktywna
catosc od kostki az po gtowe.
Energicznie odepchnij sie ktebem stopy.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA
Wyobraz sobie, ze ,,chodzenie jest upadaniem do przodu”. Utrzymu;j
wzrok na linii horyzontu, unikaj patrzenia w dét. Wspieraj swoje ciato

poprzez utrzymywanie aktywnych miesni kregostupa. Zwré¢ uwage
na czynna prace stép. Wydtuz ciato od mostka w przéd i w gére.

10. ROTACJA
TULOWIA

Skoordynowanie ruchéw gérnych i dolnych czesci ciata.

Podnos trzonek kija wszystkimi palcami, maty palec unosi kij.
Pamietaj o kotysaniu wychodzacym ze stawu barkowego
i luzZnym ugieciu tokcia.

WSKAZOWKI OD NAUCZYCIELA

Energiczne odepchniecie sie stopa od podtoza skutkuje impulsem
dla ramienia do ruchu w przéd (odepchniecie sie ktebem lewej stopy
wywotuje ruch prawego ramienia). Utrzymuj ramiona rozluznione

i opuszczone.




TERMINARZ I LOKALIZACJA IMPREZ:
B Puchar Polski
® Puchary Regionalne

@ Jarostawiec
24 czerwca ]

L Potegowo
Mielno 19 sierpnia

5 maja

® Czaplinek

(;in 17 czerwca
Na @ Okonek .
14 lipca M Osielsko
4 sierpnia

S Skrwilno Hajnéwka m

22 lipca 8 wrzesnia

® Srem

26 sierpnia

|
Konstancin-Jeziorna
19 maja

FINAL

Juz dzi$ zapraszamy wszystkich chetnych do udziatu
w Finale 11l edycji Akademii Zdrowia Santandera,
ktéry odbedzie sie 15.09.2018 r. w Parku Potudnio-
wym we Wroctawiu. Znéw bedzie mozna sie spotkac
z ambasadorami AZS oraz wspierac szczytny cel
charytatywny, startujac na 10 km lub maszerujac

z kijkami po zdrowie.

puszowa B
2 czerwca

Polanczyk
3czerwca @

Jako gtéwny sponsor i wspétorganizator
zapraszamy réwniez na nastepujace imprezy:

Zapraszamy do udziatu w wydarzeniach Bl o Nowie Zyele - eper 201 5 i ik
i 16.09.2018 . w Warszawie, promujacy idee

organizowanych przez b 10 . | transplantacji.
POLSKA FEDERACJE NORDIC WALKING ' . . Bieg po Oddech - 02.09.2018 . w Zakopanem,

ktoérego celem jest wsparcie Towarzystwa Walki
z Mukowiscydoza.

2018 ) . .
PUCHAR oo H : Mlnlste.rstwo .
POLCKI b = . Sportu i Turystyki Wejdz na strone

www.santanderconsumer.pl/akademia-zdrowia
i dowiedz sie, o co w tym CHODZ|

Regulamin Pucharu Polski i Pucharu Regionalnego Nordic Walking dostepny na stronie:

www.pucharpolskinw.pl/pucharpolskinw
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