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Streszczenie: Jedną z form aktywnej rekreacji, która, obok biegania, zyskała w ostat-
nich latach bardzo dużą popularność w naszym kraju, jest nordic walking. Dzięki 
niewielkim nakładom finansowym potrzebnym do zakupu niezbędnego sprzętu (strój 
sportowy i kijki), prostocie zasad poprawnego marszu oraz aspektom zdrowotnym 
coraz więcej osób decyduje się na nordic walking jako formę codziennego treningu. 
W miarę zyskiwania popularności ta forma aktywności zaczyna wychodzić poza 
aglomeracje wielkich miast i pojawia się także w mniejszych środowiskach. Tworzą 
się tam grupy propagujące ów rodzaj rekreacji na świeżym powietrzu. 

Cel pracy. Celem pracy jest ukazanie sposobów promowania zdrowego stylu życia 
w działaniach grup nordic walking. Grupy takie tworzone są najczęściej na osiedlach 
lub w małych miastach i działają na zasadzie non-profit. 

Materiał i metoda. Przykładem jest założona w 2011 roku grupa Nordic Walking 
Kalisz, która organizując spacery i rajdy „z kijkami”, promuje aktywność fizyczną w prze-
strzeni miejskiej, a której poczynania autorka miała kilkakrotnie okazję badać, przede 
wszystkim dzięki obserwacji uczestniczącej i rozmowom z członkami grupy. 

Wnioski. Istnienie grup takich jak Nordic Walking Kalisz bardzo pozytywnie wpływa 
na promocję zdrowego stylu życia w mniejszych miastach, gdzie często brakuje wystar-
czającej odpowiedzi władz na potrzeby rekreacyjne mieszkańców.

Aktywność rekreacyjna spełnia w obecnych czasach wiele funkcji, choć najważniej-
szą wydaje się profilaktyka chorób cywilizacyjnych. Dla rozwoju rekreacji koniecznym 
warunkiem jest świadomość ludzi w tym zakresie, ale również rozbudzanie potrzeb ak-
tywnego stylu życia […]

� Karolina Majewska, Małgorzata Woźniewicz-Dobrzyńska [1] 
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Bez kijków garbimy się, przechylamy w jedną lub drugą stronę, źle stawiamy stopy. 
Dzięki kijkom wszystko się normuje. Po prostu zmuszamy się do utrzymania wyprosto-
wanej sylwetki.

� Robert Korzeniowski [2]

Wprowadzenie
Pod pojęciem zdrowego stylu życia może się kryć bardzo wiele znaczeń. Jedni wskażą 
na właściwą dietę (choć co do składu tej najlepszej zdania są podzielone), inni – na umie-
jętne działania pozwalające na unikanie sytuacji stresogennych, kolejni na aktywność 
fizyczną (samo to pojęcie jest bardzo obszerne znaczeniowo). Zapewne nie mija się 
z prawdą stwierdzenie, że zdrowo żyje ten, kto przestrzega właściwej diety, unika stresu 
i nie stroni od czynnego wypoczynku. Celem niniejszego artykułu jest przede wszystkim 
promowanie zdrowego stylu życia poprzez aspekt ruchowy. Szczególnie w przestrzeni 
miejskiej, która stanowi środowisko życia większości mieszkańców naszego kraju. Dodat-
kowo zaakcentować należy, iż praca ta nie dotyczy jednej z wielosettysięcznych polskich 
aglomeracji, takich jak: Warszawa, Kraków, Trójmiasto, Katowice, Wrocław czy Poznań, 
ale relatywnie niewiele mniejszego miasta – Kalisza [3], w którym wyraźnie zaznacza się 
brak odpowiednio rozwiniętej infrastruktury rekreacyjnej. Mimo tej niewątpliwie istotnej 
bariery, istnieją grupy i stowarzyszenia propagujące aktywny wypoczynek jako formę 
dążenia do osiągnięcia dobrostanu psychofizycznego. Jedną z takich grup jest stanowiąca 
podmiot opisanych poniżej badań, grupa Nordic Walking Kalisz, zrzeszająca sympatyków 
tej formy rekreacji. Oprócz grupy Nordic Walking Kalisz czynnie działa między innymi 
Klub „Cyklista” przy Kaliskim Oddziale PTTK, którego członkowie organizują rajdy 
i wycieczki rowerowe oraz biorą udział w tego typu imprezach w całym kraju [4].

Motywów zainteresowania się tym tematem i podjęcia badań jest kilka i leżą one 
u podstaw wyznaczonych w tym artykule celów i postawionych hipotez. Przede wszyst-
kim, zdaniem autorki, istotne jest, by zwiększać poziom świadomości społecznej odnośnie 
pozytywnych skutków zdrowotnych odpowiednio wykonywanych ćwiczeń fizycznych, 
co może stanowić profilaktykę schorzeń układu narządów ruchu. Po drugie, w procesie 
promowania zdrowego stylu życia należy wciąż wskazywać na potrzebę popularyzacji 
różnych form aktywności fizycznej w mieście. Nie tylko w aglomeracjach, ale także 
w mniejszych środowiskach, gdzie infrastruktura rekreacyjna pozwalająca na codzienny 
aktywny wypoczynek nie jest dostatecznie rozwinięta lub w ogóle nie istnieje. 

Autorce artykułu zależało na zbadaniu i scharakteryzowaniu grupy osób dobrowolnie 
podejmujących w wolnym czasie aktywność fizyczną, samodzielnie organizujących swoje 
zajęcia, a także ukazanie sposobu promocji zdrowego stylu życia w ramach działań opisy-
wanej grupy. Analiza ta może posłużyć jako przykład dla innych środowisk znajdujących 
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się w podobnej sytuacji i stanowić pewnego rodzaju wskazówkę, jakie zadania realizować, 
by mimo barier promować aktywny wypoczynek jako środek do poprawy i utrzymania 
dobrego stanu zdrowia. 
Na początku zostały postawione następujące hipotezy:
1.	 Miejscowości tej wielkości co Kalisz i mniejsze (zarówno pod względem zajmowanej 

przestrzeni, jak i zamieszkującej je populacji) często nie posiadają infrastruktury 
rekreacyjnej, co stanowi barierę w popularyzacji aktywnego wypoczynku.

2.	 Grupy takie jak Nordic Walking Kalisz spełniają wiele ważnych funkcji, między 
innymi promocji zdrowia i aktywności fizycznej jako środka do osiągnięcia dobrostanu 
psychicznego i fizycznego, a także społeczną, edukacyjną i kulturalną.

3.	 Dzięki działaniom grup takich jak Nordic Walking Kalisz, mimo braków 
w infrastrukturze, podnosi się poziom świadomości zasad zdrowego stylu życia 
u wielu osób, które same nie podjęłyby aktywności ruchowej.

W niniejszej pracy posłużono się kilkoma metodami i narzędziami badawczymi: 
analizą literatury przedmiotu i teksów źródłowych (szczególnie ze stron internetowych 
i portali informujących o działaniach grupy NordicWalking Kalisz), wywiadem z osobą 
regularnie biorącą udział w tychże działaniach oraz obserwacjami, w tym także obser-
wacją uczestniczącą.

Nordic walking
Nordic walking pojawił się w latach 20. XX wieku jako element treningu narciarzy 
biegowych, ale spopularyzowany został dopiero pod koniec wieku. Kolebką tego ro-
dzaju aktywności jest Finlandia, a pierwszym, który opisał zasady – Marko Kantaneva. 
Nordic walking zaistniał jako wynik poszukiwań najefektywniejszej formy treningu 
całorocznego dla zawodników startujących w biegach narciarskich. Powszechnie wie-
dziano, że narciarze, z racji zmieniających się warunków atmosferycznych (brak śniegu),  
nie mogą w makrocyklu treningowym ćwiczyć zawsze z wykorzystaniem nart, a marsz lub 
jogging angażuje tylko część mięśni, których wytrenowanie jest niezbędne do uzyskiwania 
wysokich wyników. Zaproponowano zatem uzupełnienie intensywnego marszu o posłu-
giwanie się kijkami, tak jak podczas biegu narciarskiego, i odnotowano istotne efekty. 
Nordic walking, mimo mniejszej intensywności wysiłku niż na przykład w przypadku 
joggingu, wymusza działania znacznie większej ilości mięśni (m.in. klatki piersiowej, 
dwugłowych i trójgłowych ramion oraz brzucha), dzięki zastosowaniu odpowiedniej 
techniki ruchów kijkami. Skutkiem tego jest zwiększenie wszechstronności treningu 
i zbliżenie obciążeń także w sezonie letnim do tych, jakim zawodnik jest poddawany 
w czasie zimowych zawodów narciarskich. Było tylko kwestią czasu, by nordic walking 
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został uznany za nowoczesną i bardzo efektywną formę rekreacji, rozumianą jako sport 
dla wszystkich. Rekreacja jest zjawiskiem trudnym do jednoznacznego zdefiniowania. 
Najczęściej pod tym pojęciem rozumie się wypoczynek, przyjemne spędzanie wolnego 
czasu, rozwój osobowości, czynności podejmowane dobrowolnie, w czasie wolnym, 
a zmierzające do regeneracji sił psychicznych i fizycznych [5]. W publikacjach naukowych 
pojawia się podział na rekreację czynną (rekreacja ruchowa) i bierną (bez znaczącego 
wysiłku fizycznego) [6]. W tym wypadku polskiemu terminowi „rekreacja” odpowiada 
angielskie leisure lub sports for all. Angielskie recreation ma szerszy zakres znaczeniowy, 
oznacza bowiem wszelkie działania podejmowane w czasie wolnym w domu i poza nim, 
co bliższe jest polskiemu zestawowi pojęć „turystyka i rekreacja” [7]. Jego stopniowa 
adaptacja i przejście od formy treningu sportowego, po sposób aktywnego spędzania 
czasu wolnego, miała miejsce najpierw w krajach nordyckich (stąd nazwa „nordic”), 
a następnie w pozostałych państwach Europy i Ameryki Północnej. Obecnie nordic 
walking należy do najpopularniejszych na całym świecie form czynnego wypoczyn-
ku. Powstają stowarzyszenia i organizacje, o zasięgu lokalnym i międzynarodowym, 
zrzeszające zwolenników, na przykład Polska Federacja Nordic Walking, International 
Nordic Walking Federation. 

Poprawnie wykonywane ćwiczenia prowadzą do uzyskania wielu korzyści zdrowot-
nych, między innymi:
1.	 usprawnienia układu krążenia i układu oddechowego;
2.	 zwiększenia poboru tlenu o 20–60 % i obniżenia tętna spoczynkowego;
3.	 wydatkowania do 40% więcej energii niż w przypadku joggingu, co powoduje szybsze 

spalanie tkanki tłuszczowej i kształtowanie sylwetki [8,9].

Poniżej przedstawiono ilustrację i opis właściwej postawy i wykonywania ruchów 
podczas uprawiania nordic walking (ryc. 1). Marsz z kijkami może uzupełniać trening 
mający na celu poprawę umiejętności utrzymywania równowagi, a także prowadzi do od-
ciążenia stawów biodrowych, kolanowych i skokowych. Oba powyższe aspekty mają duże 
znaczenie szczególnie w profilaktyce zdrowotnej osób starszych i otyłych. Uprawianie 
tej formy rekreacji daje bardzo wiele pozytywnych efektów w zakresie usprawniania 
układu narządów ruchu i prowadzenia zdrowego stylu życia. Przekłada się to wyraźnie 
na niegasnącą popularność nordic walkingu wśród amatorów aktywnego wypoczynku.
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Rycina 1. Technika Nordic Walking.

Źródło: [10] 

Kalisz
Kalisz to średniej wielkości miasto z najdłuższą w Polsce metryką historyczną, poło-
żone w południowej części województwa wielkopolskiego nad rzeką Prosną. Kalisz 
jest miastem na prawach powiatu i zarazem stolicą powiatu kaliskiego. Jego populacja 
w 2012 roku wynosiła 104 676 osób, a powierzchnia – 69,42 km2, czyniąc Kalisz drugim 
największym miastem Wielkopolski.

Zgodnie z informacjami zawartymi w dwóch istotnych dla niniejszego artykułu 
publikacjach: Raport kultura 2012/2013 – fakty, liczby, wydarzenia [11] oraz Informator 
kultura, sport, rekreacja i turystyka 2014 [12] w Kaliszu odbyło się w ostatnim czasie 
lub jest planowane wiele imprez i działań o charakterze kulturalnym. W zakresie czynnej 
rekreacji należy przede wszystkim wymienić często odbywające się biegi oraz zawody 
organizowane przez poszczególne kluby sportowo-rekreacyjne istniejące w mieście 
(m.in. strzeleckie, pływackie, kolarskie). Trudno znaleźć informacje na temat planów 
rozwoju infrastruktury rekreacyjnej w mieście, szczególnie tej bezpłatnej i ogólnodostęp-
nej, jak ścieżki rowerowe, trasy biegowe, siłownie na świeżym powietrzu (urządzenia 
do wykonywania ćwiczeń ustawione w parkach oraz na terenach zielonych). Ścieżki 
rowerowe, które z powodzeniem służą także biegaczom i zwolennikom nordic walking, 
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w ciągu ostatnich kilku lat pojawiły się przy nowo wytyczonych trasach, co świadczy 
o tym, że w trakcie realizacji nowych inwestycji władze miasta uwzględniają potrze-
by mieszkańców związane z dostępem do przestrzeni rekreacyjnej. Doskwiera jednak 
brak tego typu infrastruktury w centrum miasta, szczególnie w Śródmieściu, do którego 
wciąż mogą wjeżdżać samochody, oraz na trasach dojazdowych do Kalisza, a rowerzyści 
czy biegacze muszą korzystać z chodników lub wąskich, bardzo ruchliwych ulic. Nie 
dziwi więc fakt, że inicjatywy podejmowane w celu aktywnego wypoczynku koncentrują 
się głównie na korzystaniu z przestrzeni parków. Wydaje się jednak, iż miasto powinno 
bardziej wspomóc osoby i organizacje popularyzujące aktywność ruchową poprzez do-
finansowanie, wytyczanie i znakowanie tras rowerowych i biegowych oraz instalowanie 
urządzeń typu „siłownia na świeżym powietrzu”, które dobrze funkcjonują w innych 
miejscach w Polsce. Przykładem może być znacznie mniejsza miejscowość Duszni-
ki-Zdrój, gdzie na przestrzeni około kilometra znajdują się aż dwa takie stanowiska, 
zlokalizowane w parku zdrojowym i w pobliżu sanatorium, mogące służyć osobom 
preferującym aktywny wypoczynek w czasie pobytu w uzdrowisku.

Nordic Walking Kalisz
Grupa funkcjonująca pod nazwą Nordic Walking Kalisz została założona w 2011 roku przez 
przedstawicieli Rady Osiedla Majków, przy wsparciu Towarzystwa Krzewienia Kultury 
Fizycznej (TKKF) „Majków” oraz Urzędu Miasta Kalisza, Wydział Sportu i Turystyki. 
Majków to zamieszkiwana przez około 6000 osób willowa dzielnica miasta. Na podstawie 
analizy informacji dotyczących działań grupy dostępnych w publikacjach internetowych 
oraz na portalu społecznościowym Facebook [13] można wnioskować, że od momentu 
założenia NordicWalking Kalisz działa prężnie, organizując wiele regularnych imprez, 
w których uczestniczy wiele osób. Działania grupy można podzielić na trzy kategorie: 
1.	 Coroczne Marsze Mikołajkowe – do tej pory odbyły się trzy marsze (w grudniu 

2011, 2012 oraz 2013 r.). Każdy z nich zgromadził od kilku do kilkunastu osób, 
przy czym można zaobserwować tendencję wzrostową. Ideą Marszu Mikołajkowego 
jest, by oprócz samej aktywności fizycznej pełnił także funkcję socjalizacyjną 
i rozrywkową: jest to spotkanie przedświąteczne w gronie miłośników nordic walking, 
na które każdy z uczestników zabiera przebranie lub rekwizyt związany z postacią 
Świętego Mikołaja – najczęściej charakterystyczne czapki; 

2.	 Grand Prix również organizowane w cyklu rocznym – po raz pierwszy odbywało 
się od stycznia do czerwca 2012 roku. W ramach tej imprezy zorganizowano 
i przeprowadzono 6 marszów (po jednym w każdym miesiącu):
–	 22.01.2012 – Marsz Karnawałowy,
–	 26.02.2012 – Marsz Walentynkowy,
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–	 25.03.2012 – Marsz Działkowicza,
–	 15.04.2012 – Marsz Zajączka,
–	 20.05.2012 – Marsz Zdrowia,
–	 17.06.2012 – Marsz Karsznickiego (właściciela dawnego majątku Majków).
Poniżej krótki wyciąg z regulaminu Grand Prix zawierający podstawowe informacje 

dotyczące przede wszystkim celów podejmowania tego typu działań, a także organiza-
torów i miejsca zbiórki zainteresowanych [14]: 

Szczegóły Grand Prix KALISZA 2012:
Cykl Marszów Nordic Walking
1.	 Cel:

–	 popularyzowanie nordic walking w Kaliszu
–	 propagowanie zdrowego stylu życia oraz aktywnych form spędzania czasu wol-

nego
–	 uatrakcyjnienie oferty imprez sportowo-rekreacyjnych miasta Kalisza
–	 integracja osób uprawiających nordic walking
–	 stworzenie sekcji nordic walking przy TKKF Majków
–	 wyznaczenie atrakcyjnych tras dla nordic walking
–	 promocja atrakcyjnych pod względem rekreacyjnym miejsc miasta Kalisza

2.	 Organizator: 
–	 Rada Osiedla Majków
–	 UM w Kaliszu – Wydział Sportu i Turystyki
–	 TKKF „Majków”

3.	 Miejsce:
–	 marsze odbędą się na terenach rekreacyjnych Osiedla Majków 
–	 biuro marszu czynne będzie od godz. 9.45 do 10.45 – budynek TKKF Majków, 

ul. Tuwima 2, KALISZ
Zapisywać się należy najpóźniej 15 minut przed marszem.

Wymienione powyżej cele organizowania omawianego Grand Prix pokrywają się 
dokładnie z ideą przewodnią niniejszego artykułu; 
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3.	 Spacery z kijkami po mieście – marsze nordic walking odbły się pięć razy  
w II połowie 2012 roku oraz jeden raz w 2013 roku. Charakteryzowały je te same 
cele, co w przypadku Grand Prix. Przede wszystkim promowanie zdrowego stylu 
życia i aktywności ruchowej, popularyzacja nordic walking oraz poszerzanie oferty 
sportowo-rekreacyjnej oferowanej w Kaliszu. Spacery z kijkami po mieście pod 
kilkoma względami istotnie różniły się jednak od prezentowanego powyżej Grand 
Prix. Po pierwsze odbywały się w innych terminach (zawsze w czwartkowe wieczory, 
a nie w niedziele), po drugie za każdym razem w innej części miasta (na Majkowie, 
w parku miejskim, w tzw. Parku Przyjaźni, na Polach Marsowych – park na osiedlu 
Dobrzec i w Śródmieściu); Trzecią istotną różnicą była odmienna motywacja: o ile 
w przypadku Grand Prix Kalisza marsz przebiegał za każdym razem tą samą trasą, 
a ważne było to, kto pierwszy przybędzie do mety, o tyle w czasie czwartkowych 
spacerów nie chodziło o rywalizację. Na pierwszy plan wysuwały się funkcje 
edukacyjna i kulturalna. W czasie każdego marszu obecna była instruktorka, która 
prezentowała zebranym podstawowe informacje o tym, jak właściwie uprawiać nordic 
walking, jakie ćwiczenia okołotreningowe można i należy wykonywać z kijkami, 
a także na bieżąco korygowała błędy. Przejawem realizacji funkcji kulturalnej było to, 
że podczas każdego spaceru zwracano uwagę na znajdujące się na trasie interesujące 
zabytki, miejsca i związane z nimi wydarzenia. 

Na podstawie obserwacji, obserwacji uczestniczącej oraz wywiadu pogłębionego 
z członkiem grupy Nordic Walking Kalisz aktywnie uczestniczącym we wszystkich jej 
działaniach udało się zebrać interesujące informacje dotyczące charakterystyki grupy 
oraz realizacji zadań. Zadano 8 pytań, na które poszukiwano odpowiedzi za pomocą 
wymienionych metod. Poniżej zacytowano pytania oraz podano podsumowanie uzy-
skanych odpowiedzi.
1.	 Ile osób bierze udział w marszach nordic walking organizowanych przez grupę Nordic 

Walking Kalisz?
Średnio w przypadku Grand Prix (marsze niedzielne) było to 30 osób, w spacerach 
czwartkowych brało udział około 15 osób. Powodem takiej sytuacji jest z pewnością 
termin. Spacery odbywały się bowiem w czwartki o godzinie 18.00, kiedy wiele osób 
dopiero kończy pracę i nie jest w stanie wziąć udziału w marszu.

2.	 Jaka jest struktura wieku uczestników imprez nordic walking w Kaliszu?
Są to osoby w wieku od około 8. do powyżej 70. roku życia, z czego mniej więcej 
50% stanowią osoby w wieku 50–60 lat, 30% – osoby po 60. roku życia i po około 
10% ludzie młodzi (do 25 lat) i w wieku 26–49 lat.

3.	 Ilu jest stałych członków grupy – ile osób przychodzi regularnie na spotkania?
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Zwykle 20–25 osób przychodziło regularnie na Grand Prix, ponieważ idea tej im-
prezy zakładała, że wygrywa ten, kto pierwszy ukończy większość marszów w danej 
kategorii wiekowej. Przeważnie na każdym spotkaniu pojawiały się 2–3 nowe osoby.

4.	 Jaki jest przebieg każdego ze spotkań?
–	 Marsz Mikołajkowy – przejście ustaloną wcześniej trasą, każdy w swoim tempie, 

z elementami stroju lub rekwizytami związanymi ze Świętym Mikołajem.
–	 Grand Prix zaczynało się od zbiórki, zawsze w tym samym miejscu, ta sama tra-

sa. Spotkania tematyczne (np. luty – Marsz Walentynkowy, Wielkanoc – Marsz 
Zajączka) urozmaicane elementami stroju lub rekwizytami związanymi z te-
matem. Po marszu odpoczynek, integracja, ciepły posiłek lub herbata i ciastka. 
Na zakończenie ogłoszenie zwycięzców i komunikaty dotyczące następnego 
spotkania.

–	 Spacery czwartkowe – zbiórka i rozgrzewka z instruktorem, podczas której 
przedstawiane były ćwiczenia z kijkami. Następnie marsz w równym tempie, 
z postojami przy interesujących zabytkach architektury i miejscach związanych 
z historią i kulturą. Zaplanowane były przerwy, podczas których instruktor pre-
zentował kolejne ćwiczenia i korygował błędy w technice chodu nordic wal-
king (w szczególności ruchów ramion). Na zakończenie ogłoszenie miejsca 
następnego spotkania.

5.	 Czy po kilku spotkaniach marszowych można poczuć poprawę ogólnej kondycji 
psychofizycznej organizmu?
Zdecydowanie tak. Osoby chorujące na cukrzycę odczuwały znaczną poprawę 
samopoczucia, mężczyzna po udarze wracał dzięki tym spacerom do stanu zdrowia 
i kondycji fizycznej sprzed choroby.

6.	 Czy celowe jest organizowanie takich marszów przy współudziale wykwalifikowanego 
instruktora nordic walking?
Tak, gdyż instruktor korygował sposób wykonywania ćwiczenia i marsz na bie-
żąco, dzięki czemu uczestnicy wyrabiali dobre nawyki (m.in. właściwe ułożenie 
rąk, odpowiednia długość kroku). Dzięki formie zabawy bezstresowo doskonalono 
umiejętności. To znacznie lepsza sytuacja niż samodzielne podejmowanie prób 
uprawiania nordic walking, ponieważ osoby ćwiczące nie mają wówczas kontroli 
i nie wiedzą, czy i kiedy wykonują trening poprawnie, a co za tym idzie – trening 
ten nie daje takich efektów jak prowadzony pod okiem instruktora. 

7.	 Jakie funkcje (i dlaczego) pełnią imprezy organizowane przez grupę Nordic Walking 
Kalisz?
–	 Zdrowotną – promocja zdrowego stylu życia, wyrabianie pozytywnych nawy-

ków ruchowych,
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–	 Edukacyjną – nauka właściwego korzystania z treningu nordic walking, zdoby-
wanie wiadomości na temat historii rodzinnego miasta,

–	 Kulturową – podziwianie zabytków i ważnych miejsc dla dziejów Kalisza, 
–	 Socjalizacyjną – integracja środowiska osób aktywnych fizycznie,
–	 Dowartościowującą, poczucie satysfakcji, radość (wygranie Grand Prix).

8.	 Jakie są sposoby promocji działań grupy Nordic Walking Kalisz?
Wiadomości o spotkaniach przekazywane tzw. pocztą pantoflową, kolportaż ulotek 
informujących o istnieniu grupy i podejmowanych inicjatywach, założenie i bieżąca 
aktualizacja strony na portalu społecznościowym Facebook, zamieszczanie komunika-
tów na stronie internetowej Osiedla Majków oraz innych instytucji zaangażowanych 
w promowanie aktywnego spędzania czasu wolnego w Kaliszu (Centrum Informacji 
Turystycznej, Calisia.pl) mailing rozsyłany do osób, które deklarowały zainteresowa-
nie uczestnictwem w spotkaniach, zachęcanie do przyłączenia się do grupy kierowane 
przez uczestników do osób mijanych podczas spacerów z kijkami po Kaliszu.

Powyższe informacje pozwalają dość dokładnie scharakteryzować grupę osób podej-
mujących aktywność fizyczną w ramach Nordic Walking Kalisz. Warto na koniec dodać, 
że część osób uprawiających nordic walking w ramach tych spotkań propaguje także 
inne formy prowadzenia zdrowego stylu życia poprzez aktywność fizyczną (m.in. jazda 
na rowerze, pływanie, bieganie) oraz przez odpowiednią dietę. Świadczy to o wysokim 
poziomie świadomości w zakresie promocji zdrowia. 

Podsumowanie
W niniejszym artykule przedstawiono pokrótce podstawowe informacje dotyczące genezy 
i zasad uprawiania nordic walking, a także wskazano na pozytywne skutki tego typu ćwi-
czeń. Ponadto opisano miasto Kalisz pod względem istniejącej infrastruktury rekreacyjnej 
i wynikających z jej niedostatków barier dla osób preferujących aktywny wypoczynek, 
w szczególności nordic walking. Głównym elementem pracy było zaprezentowanie 
działań grupy Nordic Walking Kalisz i scharakteryzowanie osób, które przyczyniły się 
do jej powstania i popularyzacji, a co za tym idzie – promowania aktywności ruchowej 
jako sposobu na prowadzenie zdrowego stylu życia. 

Poprzez powyższą analizę motywów i działań osób zrzeszonych w grupie Nordic 
Walking Kalisz dowiedziono prawidłowości postawionych we wstępie hipotez. Autorka 
żywi nadzieję, że opisana grupa posłuży jako przykład dla innych środowisk miejskich 
i wiejskich, będących w podobnej sytuacji, a praca ta będzie zbiorem wskazań, jakie 
zadania realizować, by pomimo barier promować zdrowy styl życia poprzez regularne 
uprawianie dostępnych w przestrzeni miejskiej form aktywności fizycznej.
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