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Streszczenie: Jedna z form aktywnej rekreacji, ktora, obok biegania, zyskata w ostat-
nich latach bardzo duza popularno$§¢ w naszym kraju, jest nordic walking. Dzigki
niewielkim naktadom finansowym potrzebnym do zakupu niezbgdnego sprzetu (stroj
sportowy i kijki), prostocie zasad poprawnego marszu oraz aspektom zdrowotnym
coraz wigcej 0sob decyduje si¢ na nordic walking jako forme codziennego treningu.
W miar¢ zyskiwania popularnosci ta forma aktywnos$ci zaczyna wychodzi¢ poza
aglomeracje wielkich miast 1 pojawia si¢ takze w mniejszych §rodowiskach. Tworza
si¢ tam grupy propagujace 6w rodzaj rekreacji na §wiezym powietrzu.

Cel pracy. Celem pracy jest ukazanie sposobow promowania zdrowego stylu zycia
w dzialaniach grup nordic walking. Grupy takie tworzone sa najcz¢$ciej na osiedlach
lub w matych miastach i dzialaja na zasadzie non-profit.

Materiat i metoda. Przyktadem jest zatozona w 2011 roku grupa Nordic Walking
Kalisz, ktora organizujac spacery irajdy ,,z kijkami”, promuje aktywno$¢ fizyczna w prze-
strzeni miejskiej, a ktorej poczynania autorka miata kilkakrotnie okazj¢ bada¢, przede
wszystkim dzigki obserwacji uczestniczacej i rozmowom z cztonkami grupy.

Whioski. Istnienie grup takich jak Nordic Walking Kalisz bardzo pozytywnie wplywa
na promocje¢ zdrowego stylu zycia w mniejszych miastach, gdzie czesto brakuje wystar-
czajacej odpowiedzi wtadz na potrzeby rekreacyjne mieszkancow.

Aktywnosé rekreacyjna spetnia w obecnych czasach wiele funkcji, cho¢ najwazniej-
szq wydaje si¢ profilaktyka chorob cywilizacyjnych. Dla rozwoju rekreacji koniecznym
warunkiem jest Swiadomos¢ ludzi w tym zakresie, ale rowniez rozbudzanie potrzeb ak-
tywnego stylu zycia |[...]

Karolina Majewska, Malgorzata Wozniewicz-Dobrzynska [1]
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Bez kijkow garbimy sie, przechylamy w jedng lub drugq strone, Zle stawiamy stopy.
Dzieki kijkom wszystko si¢ normuje. Po prostu zmuszamy si¢ do utrzymania wyprosto-
wanej sylwetki.

Robert Korzeniowski [2]

Wprowadzenie

Pod pojeciem zdrowego stylu zycia moze si¢ kry¢ bardzo wiele znaczen. Jedni wskaza
na wtasciwg diete (cho¢ co do sktadu tej najlepszej zdania sa podzielone), inni — na umie-
jetne dzialania pozwalajace na unikanie sytuacji stresogennych, kolejni na aktywno$é
fizyczng (samo to pojecie jest bardzo obszerne znaczeniowo). Zapewne nie mija si¢
z prawda stwierdzenie, ze zdrowo zyje ten, kto przestrzega wtasciwej diety, unika stresu
inie stroni od czynnego wypoczynku. Celem niniejszego artykutu jest przede wszystkim
promowanie zdrowego stylu zycia poprzez aspekt ruchowy. Szczegolnie w przestrzeni
miejskiej, ktora stanowi srodowisko zycia wigkszo$ci mieszkancow naszego kraju. Dodat-
kowo zaakcentowac nalezy, iz praca ta nie dotyczy jednej z wielosettysigcznych polskich
aglomeracji, takich jak: Warszawa, Krakow, Trojmiasto, Katowice, Wroctaw czy Poznan,
ale relatywnie niewiele mniejszego miasta — Kalisza [3], w ktorym wyraznie zaznacza si¢
brak odpowiednio rozwinigtej infrastruktury rekreacyjnej. Mimo tej niewatpliwie istotnej
bariery, istniejg grupy i stowarzyszenia propagujace aktywny wypoczynek jako forme
dazenia do osiggnigcia dobrostanu psychofizycznego. Jedna z takich grup jest stanowigca
podmiot opisanych ponizej badan, grupa Nordic Walking Kalisz, zrzeszajaca sympatykow
tej formy rekreacji. Oprocz grupy Nordic Walking Kalisz czynnie dziata migdzy innymi
Klub ,,Cyklista” przy Kaliskim Oddziale PTTK, ktorego cztonkowie organizujg rajdy
1 wycieczki rowerowe oraz biorg udziat w tego typu imprezach w catym kraju [4].

Motywow zainteresowania si¢ tym tematem i podjecia badan jest kilka i lezg one
u podstaw wyznaczonych w tym artykule celow i postawionych hipotez. Przede wszyst-
kim, zdaniem autorki, istotne jest, by zwigkszac poziom §wiadomosci spotecznej odno$nie
pozytywnych skutkéw zdrowotnych odpowiednio wykonywanych ¢wiczen fizycznych,
co moze stanowi¢ profilaktyke schorzen uktadu narzadéw ruchu. Po drugie, w procesie
promowania zdrowego stylu zycia nalezy wcigz wskazywac na potrzebe popularyzacji
réznych form aktywnosci fizycznej w miescie. Nie tylko w aglomeracjach, ale takze
w mniejszych srodowiskach, gdzie infrastruktura rekreacyjna pozwalajaca na codzienny
aktywny wypoczynek nie jest dostatecznie rozwinigta lub w ogoéle nie istnieje.

Autorce artykutu zalezato na zbadaniu i scharakteryzowaniu grupy osob dobrowolnie
podejmujacych w wolnym czasie aktywnos¢ fizyczng, samodzielnie organizujgcych swoje
zajecia, a takze ukazanie sposobu promocji zdrowego stylu zycia w ramach dziatan opisy-
wanej grupy. Analiza ta moze postuzy¢ jako przyktad dla innych srodowisk znajdujacych
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si¢ w podobnej sytuacji i stanowi¢ pewnego rodzaju wskazoéwke, jakie zadania realizowac,

by mimo barier promowac aktywny wypoczynek jako $§rodek do poprawy i utrzymania

dobrego stanu zdrowia.

Na poczatku zostaty postawione nastgpujace hipotezy:

1. Miejscowosci tej wielko$ci co Kalisz i mniejsze (zaréwno pod wzglgdem zajmowanej
przestrzeni, jak 1 zamieszkujacej je populacji) czgsto nie posiadaja infrastruktury
rekreacyjnej, co stanowi barier¢ w popularyzacji aktywnego wypoczynku.

2. Grupy takie jak Nordic Walking Kalisz spelniaja wiele waznych funkcji, migdzy
innymi promocji zdrowia i aktywnosci fizycznej jako srodka do osiggnigcia dobrostanu
psychicznego i fizycznego, a takze spoteczng, edukacyjng i kulturalng.

3. Dzigki dziataniom grup takich jak Nordic Walking Kalisz, mimo brakow
w infrastrukturze, podnosi si¢ poziom $wiadomosci zasad zdrowego stylu zycia
u wielu osob, ktore same nie podjetyby aktywnosci ruchowe;.

W niniejszej pracy postuzono si¢ kilkoma metodami i narz¢dziami badawczymi:
analizg literatury przedmiotu i tekséw zrodlowych (szczeg6lnie ze stron internetowych
i portali informujacych o dziataniach grupy NordicWalking Kalisz), wywiadem z osobg
regularnie bioracg udziat w tychze dziataniach oraz obserwacjami, w tym takze obser-
wacja uczestniczaca.

Nordic walking

Nordic walking pojawit si¢ w latach 20. XX wieku jako element treningu narciarzy
biegowych, ale spopularyzowany zostat dopiero pod koniec wieku. Kolebka tego ro-
dzaju aktywnosci jest Finlandia, a pierwszym, ktory opisat zasady — Marko Kantaneva.
Nordic walking zaistniat jako wynik poszukiwan najefektywniejszej formy treningu
catorocznego dla zawodnikéw startujacych w biegach narciarskich. Powszechnie wie-
dziano, ze narciarze, z racji zmieniajgcych si¢ warunkoéw atmosferycznych (brak $niegu),
nie mogg w makrocyklu treningowym ¢wiczy¢ zawsze z wykorzystaniem nart, a marsz lub
jogging angazuje tylko cze$¢ miesni, ktorych wytrenowanie jest niezbedne do uzyskiwania
wysokich wynikéw. Zaproponowano zatem uzupetnienie intensywnego marszu o postu-
giwanie si¢ kijkami, tak jak podczas biegu narciarskiego, i odnotowano istotne efekty.
Nordic walking, mimo mniejszej intensywnosci wysitku niz na przyktad w przypadku
joggingu, wymusza dziatania znacznie wigkszej ilosci migsni (m.in. klatki piersiowe;j,
dwugltowych i trojglowych ramion oraz brzucha), dzigki zastosowaniu odpowiedniej
techniki ruchow kijkami. Skutkiem tego jest zwigkszenie wszechstronno$ci treningu
i zblizenie obcigzen takze w sezonie letnim do tych, jakim zawodnik jest poddawany
w czasie zimowych zawodow narciarskich. Byto tylko kwestig czasu, by nordic walking
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zostal uznany za nowoczesng i bardzo efektywng forme rekreacji, rozumiang jako sport
dla wszystkich. Rekreacja jest zjawiskiem trudnym do jednoznacznego zdefiniowania.
Najczesciej pod tym pojeciem rozumie si¢ wypoczynek, przyjemne spedzanie wolnego
czasu, 1ozw0j osobowosci, czynno$ci podejmowane dobrowolnie, w czasie wolnym,
a zmierzajace do regeneracji sit psychicznych i fizycznych [5]. W publikacjach naukowych
pojawia sie podziat na rekreacj¢ czynng (rekreacja ruchowa) i bierng (bez znaczacego
wysitku fizycznego) [6]. W tym wypadku polskiemu terminowi ,,rekreacja” odpowiada
angielskie leisure lub sports for all. Angielskie recreation ma szerszy zakres znaczeniowy,
oznacza bowiem wszelkie dziatania podejmowane w czasie wolnym w domu i poza nim,
co blizsze jest polskiemu zestawowi pojec ,,turystyka i rekreacja” [7]. Jego stopniowa
adaptacja i przejscie od formy treningu sportowego, po sposob aktywnego spedzania
czasu wolnego, miata miejsce najpierw w krajach nordyckich (stad nazwa ,,nordic”),
a nastepnie w pozostatych panstwach Europy i Ameryki Péinocnej. Obecnie nordic
walking nalezy do najpopularniejszych na calym $wiecie form czynnego wypoczyn-
ku. Powstaja stowarzyszenia i organizacje, o zasiegu lokalnym i mi¢dzynarodowym,
zrzeszajace zwolennikow, na przyktad Polska Federacja Nordic Walking, International
Nordic Walking Federation.

Poprawnie wykonywane ¢wiczenia prowadza do uzyskania wielu korzysci zdrowot-
nych, miedzy innymi:
1. usprawnienia uktadu krazenia i uktadu oddechowego;
2. zwigkszenia poboru tlenu 0 20-60 % i obnizenia tetna spoczynkowego;
3. wydatkowania do 40% wigcej energii niz w przypadku joggingu, co powoduje szybsze

spalanie tkanki tluszczowej i ksztattowanie sylwetki [8,9].

Ponizej przedstawiono ilustracj¢ i opis wlasciwej postawy i wykonywania ruchéw
podczas uprawiania nordic walking (ryc. 1). Marsz z kijkami moze uzupetniaé trening
majacy na celu poprawe umiejetnosci utrzymywania rownowagi, a takze prowadzi do od-
cigzenia stawow biodrowych, kolanowych i skokowych. Oba powyzsze aspekty maja duze
znaczenie szczegdlnie w profilaktyce zdrowotnej osob starszych i otytych. Uprawianie
tej formy rekreacji daje bardzo wiele pozytywnych efektow w zakresie usprawniania
uktadu narzadéw ruchu i prowadzenia zdrowego stylu zycia. Przektada si¢ to wyraznie
na niegasngcg popularnos¢ nordic walkingu wéréd amatorow aktywnego wypoczynku.
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Rycina 1. Technika Nordic Walking.
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Kalisz

Kalisz to $redniej wielko$ci miasto z najdiuzsza w Polsce metryka historyczna, poto-
zone w poludniowej czesci wojewodztwa wielkopolskiego nad rzekg Prosng. Kalisz
jest miastem na prawach powiatu i zarazem stolicg powiatu kaliskiego. Jego populacja
w 2012 roku wynosita 104 676 0sdb, a powierzchnia — 69,42 km?, czynigc Kalisz drugim
najwickszym miastem Wielkopolski.

Zgodnie z informacjami zawartymi w dwoch istotnych dla niniejszego artykutu
publikacjach: Raport kultura 2012/2013 — fakty, liczby, wydarzenia [11] oraz Informator
kultura, sport, rekreacja i turystyka 2014 [12] w Kaliszu odbyto si¢ w ostatnim czasie
lub jest planowane wiele imprez i dziatan o charakterze kulturalnym. W zakresie czynnej
rekreacji nalezy przede wszystkim wymieni¢ czesto odbywajace si¢ biegi oraz zawody
organizowane przez poszczegblne kluby sportowo-rekreacyjne istniejace w miescie
(m.in. strzeleckie, ptywackie, kolarskie). Trudno znalez¢ informacje na temat planow
rozwoju infrastruktury rekreacyjnej w miescie, szczegolnie tej bezptatnej i ogdlnodostep-
nej, jak $ciezki rowerowe, trasy biegowe, sitownie na Swiezym powietrzu (urzgdzenia
do wykonywania ¢wiczen ustawione w parkach oraz na terenach zielonych). Sciezki
rowerowe, ktore z powodzeniem stuza takze biegaczom i zwolennikom nordic walking,
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w ciggu ostatnich kilku lat pojawity si¢ przy nowo wytyczonych trasach, co §wiadczy
o tym, ze w trakcie realizacji nowych inwestycji wladze miasta uwzgledniaja potrze-
by mieszkancow zwigzane z dostegpem do przestrzeni rekreacyjnej. Doskwiera jednak
brak tego typu infrastruktury w centrum miasta, szczegélnie w Srédmiesciu, do ktérego
wcigz mogg wjezdza¢ samochody, oraz na trasach dojazdowych do Kalisza, a rowerzys$ci
czy biegacze musza korzysta¢ z chodnikéw lub waskich, bardzo ruchliwych ulic. Nie
dziwi wigc fakt, ze inicjatywy podejmowane w celu aktywnego wypoczynku koncentrujg
si¢ gtownie na korzystaniu z przestrzeni parkéw. Wydaje si¢ jednak, iz miasto powinno
bardziej wspomoce osoby i organizacje popularyzujace aktywno$¢ ruchowa poprzez do-
finansowanie, wytyczanie i znakowanie tras rowerowych i biegowych oraz instalowanie
urzadzen typu ,,sitownia na §wiezym powietrzu”, ktoére dobrze funkcjonujg w innych
miejscach w Polsce. Przyktadem moze by¢ znacznie mniejsza miejscowos§¢ Duszni-
ki-Zdr6j, gdzie na przestrzeni okoto kilometra znajduja si¢ az dwa takie stanowiska,
zlokalizowane w parku zdrojowym i w poblizu sanatorium, mogace stuzy¢ osobom
preferujacym aktywny wypoczynek w czasie pobytu w uzdrowisku.

Nordic Walking Kalisz

Grupa funkcjonujaca pod nazwa Nordic Walking Kalisz zostata zatozona w 2011 roku przez

przedstawicieli Rady Osiedla Majkéw, przy wsparciu Towarzystwa Krzewienia Kultury

Fizycznej (TKKF) ,,Majkow” oraz Urzedu Miasta Kalisza, Wydziat Sportu i Turystyki.

Majkow to zamieszkiwana przez okoto 6000 osob willowa dzielnica miasta. Na podstawie

analizy informacji dotyczacych dziatan grupy dostepnych w publikacjach internetowych

oraz na portalu spoteczno$ciowym Facebook [13] mozna wnioskowac, ze od momentu
zatozenia NordicWalking Kalisz dziata pr¢znie, organizujac wiele regularnych imprez,

w ktorych uczestniczy wiele osob. Dziatania grupy mozna podzieli¢ na trzy kategorie:

1. Coroczne Marsze Mikotajkowe — do tej pory odbyly si¢ trzy marsze (w grudniu
2011, 2012 oraz 2013 r.). Kazdy z nich zgromadzit od kilku do kilkunastu oséb,
przy czym mozna zaobserwowac tendencj¢ wzrostowa. Ideg Marszu Mikotajkowego
jest, by oprocz samej aktywnos$ci fizycznej petit takze funkcje socjalizacyjna
irozrywkowa: jest to spotkanie przed$wiateczne w gronie mito$nikéw nordic walking,
na ktore kazdy z uczestnikow zabiera przebranie lub rekwizyt zwigzany z postacia
Swietego Mikotaja — najcze$ciej charakterystyczne czapki;

2. Grand Prix rowniez organizowane w cyklu rocznym — po raz pierwszy odbywato
si¢ od stycznia do czerwca 2012 roku. W ramach tej imprezy zorganizowano
i przeprowadzono 6 marszoéw (po jednym w kazdym miesigcu):

— 22.01.2012 — Marsz Karnawatowy,
— 26.02.2012 — Marsz Walentynkowy,
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— 25.03.2012 — Marsz Dziatkowicza,

— 15.04.2012 — Marsz Zajaczka,

— 20.05.2012 — Marsz Zdrowia,

— 17.06.2012 — Marsz Karsznickiego (wtasciciela dawnego majatku Majkow).

Ponizej krotki wyciag z regulaminu Grand Prix zawierajacy podstawowe informacje
dotyczace przede wszystkim celow podejmowania tego typu dziatan, a takze organiza-
torow 1 miejsca zbiorki zainteresowanych [14]:

Szczegoly Grand Prix KALISZA 2012:
Cykl Marszow Nordic Walking
1. Cel:
—  popularyzowanie nordic walking w Kaliszu
—  propagowanie zdrowego stylu zycia oraz aktywnych form spedzania czasu wol-
nego
— uatrakcyjnienie oferty imprez sportowo-rekreacyjnych miasta Kalisza
— integracja osob uprawiajgcych nordic walking
—  stworzenie sekcji novdic walking przy TKKF Majkow
— wyznaczenie atrakcyjnych tras dla nordic walking
—  promocja atrakcyjnych pod wzgledem rekreacyjnym miejsc miasta Kalisza
2. Organizator:
—  Rada Osiedla Majkow
— UM w Kaliszu — Wydziat Sportu i Turystyki
— TKKF ,,Majkow”
3. Miejsce:
— marsze odbedg sie na terenach rekreacyjnych Osiedla Majkow
—  biuro marszu czynne bedzie od godz. 9.45 do 10.45 — budynek TKKF Majkow,
ul. Tuwima 2, KALISZ

Zapisywac sie nalezy najpozniej 15 minut przed marszem.

Wymienione powyzej cele organizowania omawianego Grand Prix pokrywaja si¢
doktadnie z idea przewodnig niniejszego artykutu;
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3. Spacery z kijkami po mie$cie — marsze nordic walking odbly si¢ pie¢ razy
w II potowie 2012 roku oraz jeden raz w 2013 roku. Charakteryzowaly je te same
cele, co w przypadku Grand Prix. Przede wszystkim promowanie zdrowego stylu
zycia i aktywnosci ruchowej, popularyzacja nordic walking oraz poszerzanie oferty
sportowo-rekreacyjnej oferowanej w Kaliszu. Spacery z kijkami po miescie pod
kilkoma wzgledami istotnie roznity si¢ jednak od prezentowanego powyzej Grand
Prix. Po pierwsze odbywaly si¢ w innych terminach (zawsze w czwartkowe wieczory,
anie w niedziele), po drugie za kazdym razem w innej czg¢$ci miasta (na Majkowie,
w parku miejskim, w tzw. Parku Przyjazni, na Polach Marsowych — park na osiedlu
Dobrzec i w Srodmiesciu); Trzecig istotna roznica byta odmienna motywacja: o ile
w przypadku Grand Prix Kalisza marsz przebiegat za kazdym razem tg samg trasa,
a wazne bylo to, kto pierwszy przybedzie do mety, o tyle w czasie czwartkowych
spacerow nie chodzito o rywalizacje. Na pierwszy plan wysuwaty sie funkcje
edukacyjna i kulturalna. W czasie kazdego marszu obecna byta instruktorka, ktora
prezentowala zebranym podstawowe informacje o tym, jak wlasciwie uprawia¢ nordic
walking, jakie ¢wiczenia okototreningowe mozna i nalezy wykonywac¢ z kijkami,
a takze na biezaco korygowata btedy. Przejawem realizacji funkcji kulturalnej byto to,
ze podczas kazdego spaceru zwracano uwage na znajdujace si¢ na trasie interesujace
zabytki, miejsca i zwigzane z nimi wydarzenia.

Na podstawie obserwacji, obserwacji uczestniczacej oraz wywiadu pogiebionego
z czlonkiem grupy Nordic Walking Kalisz aktywnie uczestniczacym we wszystkich jej
dziataniach udato si¢ zebra¢ interesujace informacje dotyczace charakterystyki grupy
oraz realizacji zadan. Zadano 8 pytan, na ktore poszukiwano odpowiedzi za pomocg
wymienionych metod. Ponizej zacytowano pytania oraz podano podsumowanie uzy-
skanych odpowiedzi.
1. Ile 0sob bierze udziat w marszach nordic walking organizowanych przez grupe Nordic
Walking Kalisz?
Srednio w przypadku Grand Prix (marsze niedzielne) byto to 30 0s6b, w spacerach
czwartkowych brato udzial okoto 15 0séb. Powodem takiej sytuacji jest z pewnoscia
termin. Spacery odbywaly si¢ bowiem w czwartki o godzinie 18.00, kiedy wiele osob
dopiero konczy prace i nie jest w stanie wzig¢ udziatu w marszu.
2. Jaka jest struktura wieku uczestnikow imprez nordic walking w Kaliszu?
Sa to osoby w wieku od okoto 8. do powyzej 70. roku zycia, z czego mniej wigcej
50% stanowia osoby w wieku 50-60 lat, 30% — osoby po 60. roku zycia i po okoto
10% ludzie mtodzi (do 25 lat) i w wieku 2649 lat.
3. Ilu jest stalych cztonkow grupy — ile 0séb przychodzi regularnie na spotkania?
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Zwykle 20-25 0s6b przychodzito regularnie na Grand Prix, poniewaz idea tej im-

prezy zaktadata, ze wygrywa ten, kto pierwszy ukonczy wigkszo$¢ marszoéw w dane;j

kategorii wickowej. Przewaznie na kazdym spotkaniu pojawiaty si¢ 2—3 nowe osoby.
4. Jaki jest przebieg kazdego ze spotkan?

— Marsz Mikolajkowy — przejscie ustalong wczesniej trasa, kazdy w swoim tempie,
z elementami stroju lub rekwizytami zwigzanymi ze Swigtym Mikolajem.

— Grand Prix zaczynalo si¢ od zbiorki, zawsze w tym samym miejscu, ta sama tra-
sa. Spotkania tematyczne (np. luty — Marsz Walentynkowy, Wielkanoc — Marsz
Zajaczka) urozmaicane elementami stroju lub rekwizytami zwigzanymi z te-
matem. Po marszu odpoczynek, integracja, ciepty positek Iub herbata i ciastka.
Na zakonczenie ogloszenie zwycigzcow i komunikaty dotyczace nastepnego
spotkania.

— Spacery czwartkowe — zbidrka 1 rozgrzewka z instruktorem, podczas ktorej
przedstawiane byly ¢wiczenia z kijkami. Nast¢pnie marsz w rownym tempie,
z postojami przy interesujacych zabytkach architektury i miejscach zwigzanych
z historig 1 kultura. Zaplanowane byly przerwy, podczas ktorych instruktor pre-
zentowal kolejne ¢wiczenia i korygowal btedy w technice chodu nordic wal-
king (w szczegdlnosci ruchow ramion). Na zakonczenie ogloszenie miejsca
nastgpnego spotkania.

5. Czy po kilku spotkaniach marszowych mozna poczu¢ poprawe ogdlnej kondycji
psychofizycznej organizmu?

Zdecydowanie tak. Osoby chorujace na cukrzyce odczuwaty znaczng poprawe

samopoczucia, mezczyzna po udarze wracat dzieki tym spacerom do stanu zdrowia

i kondycji fizycznej sprzed choroby.

6. Czy celowe jest organizowanie takich marszow przy wspoétudziale wykwalifikowanego
instruktora nordic walking?

Tak, gdyz instruktor korygowat sposob wykonywania ¢wiczenia i marsz na bie-

z3co, dzieki czemu uczestnicy wyrabiali dobre nawyki (m.in. wlasciwe utozenie

rak, odpowiednia dtugo$¢ kroku). Dzigki formie zabawy bezstresowo doskonalono
umiejetnosci. To znacznie lepsza sytuacja niz samodzielne podejmowanie prob
uprawiania nordic walking, poniewaz osoby ¢wiczace nie majg wowczas kontroli

1 nie wiedza, czy i kiedy wykonuja trening poprawnie, a co za tym idzie — trening

ten nie daje takich efektéw jak prowadzony pod okiem instruktora.

7. Jakie funkcje (i dlaczego) pelnig imprezy organizowane przez grupe Nordic Walking

Kalisz?

— Zdrowotng — promocja zdrowego stylu zycia, wyrabianie pozytywnych nawy-
kéw ruchowych,
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— Edukacyjng — nauka wtasciwego korzystania z treningu nordic walking, zdoby-
wanie wiadomosci na temat historii rodzinnego miasta,

— Kulturowg — podziwianie zabytkow 1 waznych miejsc dla dziejow Kalisza,

— Socjalizacyjng — integracja srodowiska 0sob aktywnych fizycznie,
Dowarto$ciowujaca, poczucie satysfakcji, rado$¢ (wygranie Grand Prix).

8. Jakie s sposoby promocji dziatan grupy Nordic Walking Kalisz?

Wiadomosci o spotkaniach przekazywane tzw. pocztg pantoflowa, kolportaz ulotek

informujacych o istnieniu grupy i podejmowanych inicjatywach, zalozenie i biezaca

aktualizacja strony na portalu spotecznosciowym Facebook, zamieszczanie komunika-

tow na stronie internetowej Osiedla Majkow oraz innych instytucji zaangazowanych

w promowanie aktywnego spedzania czasu wolnego w Kaliszu (Centrum Informacji

Turystycznej, Calisia.pl) mailing rozsytany do osob, ktore deklarowaty zainteresowa-

nie uczestnictwem w spotkaniach, zachecanie do przytaczenia si¢ do grupy kierowane

przez uczestnikow do oséb mijanych podczas spacerdéw z kijkami po Kaliszu.

Powyzsze informacje pozwalaja do$¢ doktadnie scharakteryzowac grupe osob podej-
mujacych aktywnos¢ fizyczng w ramach Nordic Walking Kalisz. Warto na koniec dodac,
ze ¢zg$¢ 0sob uprawiajacych nordic walking w ramach tych spotkan propaguje takze
inne formy prowadzenia zdrowego stylu zycia poprzez aktywnos$¢ fizyczng (m.in. jazda
na rowerze, ptywanie, bieganie) oraz przez odpowiednig diete. Swiadczy to o wysokim
poziomie swiadomosci w zakresie promocji zdrowia.

Podsumowanie

W niniejszym artykule przedstawiono pokrotce podstawowe informacje dotyczace genezy
1 zasad uprawiania nordic walking, a takze wskazano na pozytywne skutki tego typu ¢wi-
czen. Ponadto opisano miasto Kalisz pod wzgledem istniejagcej infrastruktury rekreacyjnej
1 wynikajacych z jej niedostatkow barier dla 0sob preferujacych aktywny wypoczynek,
w szczegolnoscei nordic walking. Glownym elementem pracy bylo zaprezentowanie
dziatan grupy Nordic Walking Kalisz i1 scharakteryzowanie osob, ktdre przyczynily si¢
do jej powstania i popularyzacji, a co za tym idzie — promowania aktywnos$ci ruchowe;j
jako sposobu na prowadzenie zdrowego stylu zycia.

Poprzez powyzsza analiz¢ motywow i dziatan osob zrzeszonych w grupie Nordic
Walking Kalisz dowiedziono prawidtowosci postawionych we wstepie hipotez. Autorka
zywi nadzieje¢, ze opisana grupa postuzy jako przyktad dla innych srodowisk miejskich
i wiejskich, bedacych w podobnej sytuacji, a praca ta bedzie zbiorem wskazan, jakie
zadania realizowac, by pomimo barier promowaé zdrowy styl zycia poprzez regularne
uprawianie dostgpnych w przestrzeni miejskiej form aktywnosci fizyczne;.
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