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Abstrakt:

Nordic walking je najlepsou bezpecnou a rehabilitaCnhou
aktivitou. Nordic walking ma okrem priaznivych
fyziologickych ucCinkov na celkovée zdravie a kondiciu (1
hodina NW sa rovna priblizne 5 km joggingu) aj priaznivy
dopad na psychiku: odstranuje anxiozitu, depresivne

ladenie a zvysuje motivaciu.
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Pacient.



Severska chodza

.1992 v USA prve zmienky o Pole Walking - ch6dzi s pomocou
palic

.Nordic Walking ako prijemny druh pohybu, ktory moéze
vykonavat kazdy

.tepova frekvencia v pasme, v ktorom sa dlhé hodiny mézeme
citit dobre

.spotreba energie velmi vysoka, stupa az o0 40 %

-vykon vyzadovany od 600 svalov, Co je 90 % vSetkych svalov v

tele.



. zvysuje tepovu frekvenciu o 5-17 tepov/min.

. zvysuje spotrebu kalorii o priemerne 20 % v zrovnani s
normalnou chddzou

. uvolnuje svalové napatie v oblasti chrbtovych a ramennych
svalov

. posilnuje 90 % svalov v tele

. Setri klby a kolena

. znizuje zataz kolien pri osobach s nadvahou

. spaluje az 400 kalorii/hod. (280 kaldrii/hod. pri normalnej
chbdzi)

. Istota na hladkom a smyklavom povrchu



Palice/ vyskal info pre pacienta:

vyska postavy vyska palice
200 cm 135 az 140 cm
190 cm 130 az 140 cm
180 cm 125 az 135 cm
170 cm 120 az 130 cm
160 cm 110 az 120 cm
150 cm 105 az 115 cm

140 cm 100 az 110 cm



Dizku palic si vypogitate:
0,72 x telesna vyska,

alebo telesna vyska minus 50 cm.



I Medicinske indikacie aerobneho
I lieCebného tréningu:

I .pokles vykonnosti (neodstranitelny medikamentozne)
-hypertenzia (az 80 % pacientov reaguje na
vytrvalostny trening poklesom TK)
-hyperlipidémia
-hyperinzulinémia
.0bezita

kardiovaskularne ochorenia.



Prekazky v SR:

.Nnizka adherencia

.nedostatocna motivacia



Klinicka studia c. 1:

Prieskumna vzorka: 14 muzov vo veku 61 rokov po
koronarnom by-passe alebo angioplastike, alebo s prekonanym

IM.

.priemerna spotreba energie v porovnani s normalnou chédzou
sa U kazdého zvysila o 21 %,

.pulzova frekvencia o 14 uderov/minutu.

Na zaklade vysledkov vyskumna skupina odporucila chédzu

so zatazou ako vhodnu formu RHB pacientov s KV chorobami.



I Klinicka studia c. 2:

I Vstupné kritéria pre zaradenie do studie:
.pacienti po IM
.indikacny zoznam pre kupelnu liecbu Il/A
.pacienti po revaskularizacnych vykonoch (CABG, PTCA,
STK) v kompenzovanom stave

-vykonnostna uroven NYHA |[.-1ll.

.vek do 65 rokov



Prieskumna vzorka: 21 R, z toho 13 zo skupiny Nordic
walking a 8 rehabilitovalo klasickym sp6sobom.
Priemerny vek: 52 rokov,

Priemerné BMI v subore NW: 24,6 (v kontrolnej
skupine 28,6),

Priemerna hodnota EF LK v NW subore: 47% (v
kontrolnej 52%).

Trening: 3 tyzdne, treningova trasa 1770 m po rovine.
Relativhe priemerne zvysenie vykonnosti: po 3
tyzdnoch vyraznejsie v skupine Nordic walking.




Dokazy studie:

.zvysenie KV vykonnosti viac, ako bezna chodza,
.priaznivy dopad na kvalitu zivota, ch6dza s palicami viac
motivovala pacientov, pacienti podfa MUDr. Rusa
Kreativnejsi,

.priaznivy efekt na psychiku - sanca pravidelnosti tejto

fyzickej aktivity aj po skonCeni ustavneho liecCenia.



Dakujem za pozornost.



