Nordic walking proti osteoartréze

Nordic walkingem Ize Gc¢inné bojovat proti problémdm s pohybovym
aparatem.
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¢asto navstivit |ékare.

Existuje spousta sportovnich aktivit (chize, jizda na kole...), které pomahaji s problémy jako jé artréza,
osteoartrdza... Mezi stale popularnéjsi patfi i nordic walking.

Nordic walking (lidové zvany severska chiize) pochazi z Finska. Diky jeho minimalni naro¢nosti na vykon
a vék se stava stale vice oblibenéjsi. Aby jste mohli zacit potrebujete pouze specialni hole (cena cca 450
K¢&), kterymi si pomahate pfi chizi (viz. obrdzek). P¥i chGizi namahate svaly celého téla. (musite
dodrZovat spravné drzeni téla).

Dalsi jeho vyhodou jsou minimalni naroky na obdobi a prostiedi. Provozovat jej mlzete jak v été, tak
i v zimé. Vyjit si mlzete vlastnim tempem, a kam chcete.

Nezapomerite si pofidit také kvalitni sportovni obuv, ktera bude tlumit pfipadné razy a teplé obleceni.
Upozornéni:

Z&dnou pohybovou aktivitu byste neméli provozovat v pfipadé akutniho zanétu ¢i bolestech. Doporucuji si
vybirat rovny terén, ktery tolik nezatézuje kolenni klouby.

Jak vybrat spravné nordic walkingové hulky?

Vysku holi urcité dle nize uvedené tabulky.

Vyska postavy (cm) Vyska hole (cm)
140 95
145 100
150 100
155 105
160 110
165 110
170 115
175 120

180 125



185 130
190 135
195 135
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