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SZAKMAI BESZAMOLO

A program/tevékenység

megnevezése:
Nordic Walking

Cholnoky varosrész- Mindszenty Emléktemplom
Helyszin: kornyéki zold teriilet
Kozosségfejleszto neve: Némethné Karolyi Jolan, Taba Balazs

2022.10.20. 9:00

2022.10.24. 9:00

2022.10.27. 9:00
Id6pont: 2022.10.31. 9:00
Id6tartam: 90 perc
Célteriilet: Cholnoky
Tevékenység besorolasa: Programok, folyamatok megvaldsitasa
Résztvev6k szama: 56 f6

A megvalodsitasba bevont személyek és csoportok:

Kémiives Tamas — mozgasterapeuta

Szakmai leiras, értékelés:
Az oktato Kémiives Tamas, aki a kovetkezOképpen fogalmazza meg a nordic walking
élettani hatasait:

e A csip6- és térdiziiletek 30%-kal tehermentesithet8ek a helyesen hasznalt nordic
walking botoknak koszonhetéen, igy az esetleges fajdalom csokkentésével
visszakaphatjuk a mozgas szabadsagat. A nordic walking izliletbarat mozgas!

e Pompds mddszer az altalanos alloképesség noveléséhez, a nordic walki
alkalmas erre.

e Helyes technika alkalmazasa esetén izmaink 90%-at, a mipdennapokban, keveset
hasznalt vall, nyak és hat izmait is megdolgoztatja a mozgghforma, de éaKEQ(Hr,EMYI @
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a gyakorl6 a mozgassort helyesen végzi (ezért érdemes oktatd segitségével
megtanulni)!

e Arendszeres gyakorlas sordn javulnak a légz6mozgasok, ndvekszik az oxigénfelvétel,
jobb lesz a szervezet oxigén ellatasa. A nordic walking keringésfokozé hatasu is, igy a
szervezet altaldnos vérelldtottsdgat javitja. Az idedlis pulzustartomanyban
nordikozva az ereket is trenirozzuk, mely sokat segithet a magas vérnyomas elleni
kiizdelemben!

o Ataplalkozasi szokdsok Ujragondoldsaval egyitt a rendszeres szabad levegén végzett
nordikozas segithet a tulsdllyal (jelen korunk egyik alapproblémaja) vald
kiizdelemben. A nordic walking jellemz6en a maximalis pulzustartomany 50-70%-an
dolgoztatja meg a szervezetet, és erre a terhelésre kell6en megvalasztott idGtartam
esetén (1-1,5 dra) a szervezet zsirégetéssel valaszol. Az atlagos gyalogldshoz képest a
nordic walking akar 20%-kal tobb kalériaégetéssel jarhat!

e Abothaszndlattal a vall, a hat felsé részének és a nyak izmainak ellazuldsahoz segiti a
sportoldkat. A nordic walking kell6 figyelemmel segithet a tartas javitasaban, a feszes
hati, valli, nyaki régiok fellazitasaban, igy az ebbdl ered6 fajdalmak csillapitasaban is.

e Minden edzés elengedhetetlen részét kell hogy képezzék a nyujto, lazitd gyakorlatok,
melyek nemcsak hajlékonyabbd teszik az izileteket, hanem szélesitik azok
terhelhetGségi spektrumat is, csokkentik a sériilés veszélyét és mozgékonyabba
teszik azokat.

Varosrésziinkben €16k k6zott nagy érdeklodésre talalt ez a mozgasforma, foként a kozép- €s
idoskortak korében. A jelenléti iveken is nagyon jol latszédik, hogy folyamatosan ndvekedett
a hdnapban a létszam.

Mellékelt dokumentumok: Jelenléti iv, fotodokumentacio

Datum: 2022. 11. 16.
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